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परिडत हनूसानप्रसाद शम्मा वेय्शाल्री ने “जीवन-रक्षा” 
नामक यह पुस्तिका साधारणतः सर्वन्साघारण के छिये, और 
विशेषतः चालकों के लिये, लिखी है। भाषा की दृष्टि से यह 
सरस, सरल, और मुद्दाविरेदार है; भाव की दृष्टि से यद्द 
अत्यन्त उपयोगी है। जिन विपयों के धन्नान अथवा अधूरे 
ज्ञान से हमारे देश के बालक अपना स्वास्थ्य, और उसी के 
साथ-साथ अपनी विया, चुद्धि, आचरण एवम्‌ चरित्र खो बैठते 
हैं ओर सदा के लिये अपना जीवन दुःखमय घना लेते हैं, 
उन्हीं विषयों का संक्तिप्त, तथापि स्पष्ट ज्ञान देने की चेष्टा इस 
पुस्तिका में की गई है | परन्तु इसमें भी एक विशेषता रक्खी 
गई है। यद्यपि आधुनिक विज्ञान-शाक्ष से सम्मत बातों का 
समावेश प्रचुर रूप से किया गया है, तथापि उपाय ऐसे बत- 
लाये गये हैं जो इस देश फे निवासियों के लिये सुलभ हों, 
जिनमें अधिक व्यय की आवश्यकता न हो, भौर जिनमें 
दिन्दुस्तानी सरल सम्यता का पुट हो | इस प्रकार यह पुस्तिका 


( ४३) 

न तो पाश्चात्य-दैशोपयोगी अँगरेजी पुस्तकों की निरथेक नकल 
है और न त्रेता-युगोपयोगी पुरानी हिन्दुस्तानी बातों का पिध्ट- 
पेषण है; यह तो है पूष और पर्चिम का सम्मिश्रण, पुराने 
ओर नये की संगति | और जहाँ तक में समझ सका हूँ, लेखक 
फो इस प्रयत्न में सफलता प्राप्त हुई है। यदि घालक इसे ध्यान- 
पूबेक पढ़ें और इसमें चतलछाये हुए उपदेशों के अनुसार चलें तो 
उनका जीवन सुधर जाने सें कोई सन्देद नहीं । 


बनारस हिन्दू यूनिवर्सिटी ] चन्द्रभौलि छुकुल, 
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संसार में प्राणिमात्र सुखपूवेक जीवन विताना चाहते हैं। 
यद्द कोई भी नहीं चाहता कि वद दुःखी रहे और असमय सें दी 
इस संसार को छोड़कर चला जाय। संसार से आकर मान, 
मयोदा, घन और ख्याति कमा लेना घहुत ही सहज काम है; 
परन्तु स्वास्थ्य ठीक रखना वड़ा कठिन है। यह सभी छोग जानते 
हैं कि बिना स्वास्थ्य ठीक रहे कोई भी काम नहीं किया जा 
सकता। किन्तु, साथ द्वी यद्द भी प्रश्व उठता है कि स्वास्थ्य के 
लिए संसार में कितने ऐसे मनुष्य हैं जो विशेष चिन्ता करते हैं ९ 
केवल गिने-गिनाए ऐसे मिलेंगे, जो उसकी विशेष चिन्ता करते 
हैं, पर थे भी कृत्रिम उपायों द्वारा ही । वास्तव में प्राकृतिक और 
छतन्निम उपायों में बड़ा अन्तर है। जो लोग प्रकृति की देन का 
ठीक-ठीक उपयोग करते हैं, वे कमी बीमार नहीं पड़ते और बड़े 
स्वस्थ रहते हैं। आज से पूर्व भी प्राकृतिक उपायों फा बढ़ा मान 
था, अधिकतर लोग इसी के उपासक थे। वर्तमान समय में बड़े- 
यह वैज्ञानिक भी बड़े जोरों से इसका समर्थन कर रहे हैं। अस्थु, 
प्राकृतिक नियमों का ध्यान रखकर ही दिनचर्या और रात्रिचर्या 

रखनी चादिए। इससे महुप्य सदा स्वस्थ और नीरोग रहता है । 


लीवननरत्षा ८ 
आाााा >ध्यकआ72 अर 


छ्ऊदच्टर्ड 


प्रातःकाल उठना 


.. आजकल भारतवर्ष में पुरानी बातों का अभाव और नई 
बातों का प्रचार हो रहा है; किन्तु उस समय में अथवा इस समय 
में जितने भी शक्तिशाली, पराक्रमी, वलवान एवं लम्धी-लम्बी ' 
उम्रवाले हुए हैं अथवा हैं, वे सभी सूर्योदय से पथ उठते थे और 
उठते हैं । इसकी महत्ता के विषय में गोस्वामी तुलसीदासजी ने 
रामायण में लिखा है-- 

“उठे लखन निसि विगत खुनि, अरुन|सिखा-घुनि कान । 

शुरु ते पदिले जगतपति, जागे शाम खुजान ॥” 


इस दोहे से बिलकुल साफ हो जाता है कि चार घड़ी रात 
रहते ही मयोदापुरुपोत्तम श्रीरामचन्द्रजी भी उठ जाया करते 
थे। इसके अतिरिक्त सूर्योदय से पूर्व उठने में और भी बहुत से 
फायदे हुआ करते हैं । 

प्रायः देखा जाता है कि जो कार्य दिन-दिन भर छगे रहने पर 
भी नहीं हो पाता, वह सबेरे सहज में द्वी दो जाया करता है। कभी- 
कभी कड़ा सवाल होने पर लड़के दिन-भर सर खपाकर याद करते 
हैं फिर भी याद नहों होता; पर सबेरे उठकर उसे वे मिनटों 
में याद कर लिया करते हैं। सबेरे मस्तिष्क एकदम स्थिर रहता 
है। उस समय जो कुछ भी पढ़ा अथवा सोचा जायगा, वह 
जासानी से हृदयंगम दो जायगा । इस विषय में बड़े-बड़े वैज्ञा- 
निकों का भी यद्दी सत है कि सवेरे सूर्य के उदय होने से दो घंटे 
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पदले उठ जाना चादिए। आयुर्वेद-शाख भी एक सर से कद्दता 
है कि सात को जल्दी सोना और सवेरे जल्दी उठना चाहिए 
साथ द्वी यह मी देखा जाता है कि जो छइके सुबह जल्दी उठते 
हं बे धमेशा नीरोग रहते हैं--ओर जो सूये के उद्य होने के बाद 
उठते हैं वे हमेशा रोगी। सूर्योदय होने के बाद तक जो सोचा 
करते हैं, उनके स्वास्थ्य पर सूर्य की अरुण किरणों का घुरा प्रभाव 
पड़ता है; क्योंकि निद्रा कफ के कारण आती है और सूर्य की 
गरमी से कफ पिघलता है। बालक प्रायः कोमल प्रकृति के छोते 
हैँ । जिस समय वे सोते रहते दूँ उस समय उनकी सम्पूर्ण नाड़ियों 
के सुख खुले रहते हैं और कफ पिचलकर उनमें चला जाता है.। 
जिसने भी बड़े-बड़े अंगरेज ऑफिसर देखने में आते हैं, दे 
सभी सुबह जरदी उठकर चँगले से निकछकर घूमने चले जाते है 
और कम-से-कम दो-तीन मील का चक्कर लगाकर तब लौटते हैं । 
उनके यहाँ छोटे-दोटे बच्चे भी गाड़ी पर बेठाकर अथवा पैदल दो 
डैंगली पकड़ाकर घुमाए जाते हँ--यदिं पास ही कोई बाग द्वोता 
है तो उसे, अन्यथा सइको पर ही १ यहाँ तक कि आदत पड़े 
जाने पर उनके पॉच-सात वर्ष के वालक और बालिकाएँ भी 
घूमने चले जाया करते हैं । उनके यहाँ छोटे-छोटे बच्चे भो अपने 
स्वास्य्य का मूल्य समझने लग जाते हैं। सब कामों फे साथ-साय 
स्वास्थ्य-रक्षा के छिए भी समय निकाछ लेते हैं| क्‍या यह भारत- 
चासियों के शिए सस्मव नहीं १ है, और अवश्य है। इच्नलिए 
प्यारे बालझो, तुम भी अउने स्वात्प्य का मूल्य समझा और 
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उसके लिए समय निकालकर कार्य करो । लाभ उठाओ--सुखं- 
धूवेक जीवन व्यतीत करो । सुबह सूर्य उदय द्ोने से दो घंटे पहले 
उठ जाओ। उसके बाद अपने कल्याण के लिए दूस मिनट तक 
उस परमपिता ईश्वर का स्मरण करो, जिसने तुम्हें इस प्ृथ्वी- 
चल पर भेजा है। उसके बाद शय्या से उठकर, हाथ-मुँह धोकर, 
मौसम के अजुसार कपड़े पहनकर थोड़ी दूर तक घूमने निकल 
जाओ । यदि पास में कोई बाग अथवा मैदान हो, तो उसमें जाकर 
घूम्ो । जब थोड़ी थकान मालूम पड़ने लगे, घर लौट आओ | 

सबेरे की हवा वहुत द्वी लाभग्नद होती है। शरीर में भोर की 
दवा छगने से किसी प्रकार का रोग नहीं होता । रक्त में किसी 
अकार की खराबी नहीं आती | सुबह अनेक अच्छी-अच्छी वनो- 
पधियों के कण उसमें मिलकर उड़ते हैं | उस समय घूमने से वे 
ठुग्हारे मुँह के रास्ते फेफड़ों में जाकर फायदा पहुँचाएँगे और 
किसी प्रकार की बीमारी न आने देंगे। 

अधिक नहीं पन्द्रह दिन के बाद ही तुम्हें अपने जीवन में बड़ा 
फरक मांद्म होने छंगेगा। भोर का उठना और टहलना दीघे- 
जीवन का मूल है । 


शोचादि की निवृत्ति 


रोज सुबह टहल आने के बाद अथवा पहले टट्टी जाना हर - 
एक के लिए जरूरी है। बालकों तुम बड़ी भारी भूल करते हो 
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न्ल्छ्ड्ह्ष 
जो दट्टी और पेशाब रोकते हो । जिस समय तुम्हें पाखाने और 
पेशाब जाने को जरूरत मातम पढ़े, उसी समय तुरन्त जाओ ॥ 
जो लड़का ऐसा नहीं करता वह जानवूककर अपनी तन्दुरुस्तो 
खराध कर देता है । जिस समय पाखाना लगे उस्त समय 
न जाते से वायु का कोप होता है और पाखाना पुनः पाक 
स्‍्थलो की भोर लौट जाता है। उस समय पेट और पेड में दर्द 
होने के साथ दी कभी-कभो जी मिचलाने लगता है। थहाँ तक 
कि वायु के अधिक्र कोप से किसी-किसी को कय (वमन ) भी 
आने लगती है । मछ की गरमी चढ़ जाने से सिर में दर्द, चकर 
और नशा-जैसा माढूस पड़ने लगता है। अधिक बार ऐसा करने 
पे फोड़े, फुन्सी, शरीर का रूखापत एवं कव्जियत की शिकायत हो 
जाती है। कठिजयत बड़ा दी घुसा रोग है । यह जिसके पीछे पड 
जाता है उसका जीवन नष्ट कर देता है। बालको, तुम राष्ट्र की 
मावी आशा हो, इसलिए तुमको बहुत दी समम-बूमरूर चलना 
चाहिए । घड़े-बड़े जीवनों को तुम नींच हो । जब नींव दी खराब 
रहेगी, तथ उसके ऊपर इमारत फ्िस प्रकार बन सकेगी १ एकऋ 
खाली फब्नियत से ही दिमागी ताकत खराब दो जाती है। फिर 
छुम जो कुछ भी पढ़ोगे वह सब चरघाद दो जायगा | घड़ा परिक्षन 
करते पर भी एफ भी चांत तुम्हें याद नहं( हो सकती । जरूरी-से- 
जरूरी बातें भी--जो कि जीवन के लिए शआवश्यक हैं--भूल 
जाओगे । जिस भनुष्य फो जहरी बातें याद न रद सकें, उसका 
जीवन संसार में व्यय है। अस्तु । 
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टट्टी जाते समय एक बड़े बर्तन में जल ले जाया करो | उस 
जल से शुदा को अच्छी तरह धो दिया करो, जिसमें जरा भरी 
सल का अंश लगा न रह जाए। उससे तरह-तरह के--कीड़ें 
का काटना, अशै, मलीनता एवं शुदपाक आदि्--रोगों के 
होने की सम्भावना रहती है। पाखाने से निकलकर अच्छी 
त्तरह' हाथ-पैरों को मिट्टी या साचुन लगाकर थो डालो। पेरों 
को धोना जरूरी है, क्योंकि टट्टी.होते समय कया मालूम उसके 
कण वायु के कारण इधर-उधर सूच्म रूप में पैरों के किसी भाग 
में पड़ गए हों। उनके रहने से गन्दगी होती है ओर उस मल के 
“ कीड़े न जाने क्या कर दें ! 

इसका अनुभव दर एक बालक कर सकता है. कि अच्छी 
. त्तरद से दाथ-पैरों को धोने से चित्त कितना प्रसन्न रहता है. और 
: न्न धोने से कितना सलछीन | टट्टी जाते समय सब कपड़े उत्तारकर, 
खाली एक गमछा पहनकर, जाना चाहिए | अगर , सरदी अधिक 
'पड़ती दो तो कुछ इलका कपड़ा ओढद भी लेना चाहिए। पहाँ से 
आकर उसे बदलकर तबसाफ कपड़े पहनने चाहिएँ । किन्तु हाथ- 
पैरों को घो लेने के बाद कपड़े बदलो । तुममें से कुछ छोग यह भी 
चह्देंगे कि--द्वाथ-पैरों को धोने से क्या होता है ९ ये तो धर्म की बातें 
हैं।! परन्तु बहुत सी धार्मिक चार्दे शी स्वास्थ्य के लिए बहुत जरूड़ी 

हैं, जिनके विना अधिक दिनों तक जीना मुद्िकल हो जाता है ३. 
पेशाब के विषय में भी यही चात है। जिस समय पेशाव 
लगे ठुरन्त जाकर पेशाब करो । उसको रोकने से हानि होती है। 
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जिसमें पेशात रहता है वह एक पतली सी मिह्ली है । बह अधिक 
घोम नहीं रख सकती । जिस समय उसके परिमाण से अधिक 
मात्रा में पेशात इकट्ठा दो जाता है, उस समय पेड़ में दर्द पैदा 
हो जाता है। कभी-कभी वह झिल्ली फट भी जाती है। फिर 
-जीवन बचना मुश्किल द्वो जाता है । कुद्धदिनों तक पेशाव रोकते 
रहने से गरमी भी पेदा धो जाती है, और उस गरमी से यकायक 
पेशाब रुक जाता है। उस हालत में ठण्ठी दवा द्रकार होती दै। 
उससे भी काम न चलने पर सलाई देनी पइती है। इस महान 
पीड़ा के चजाय अगर जरूरत पइने पर पेशाव द्वी कर लिया जाय, 
तो क्‍या हानि है ? 

पेशाब करने के वाद मूत्रेन्द्रिय और पैरों को धो डालना 
चादिए |, मृत्रेन्द्रिय धोना अधिक जरूरी है; क्योंकि पेशाब में 
एक तरह का खारापन होता है। चह खारापन चमड़े के लिए 
बहुत बुरा है। साथ ही न धोने से उसमें मैल जम जाया करती 
है और वह घाव कर दिया करती है। गन्दगी तो .हद से ज्यादा 
रददती है । कपड़ों में से बदवू निकलने लगती है। जिस आदनी 
फे पास तुप्त चैठना चाइते द्वो वह तुमसे घृणा फरता है और 
सब कद्दते हैं--'लड़का बड़ा गन्दा है । 

कुछ दिनों तक दस्त और पेशात्र रोकने के बाद पसीने से 
बड़ी घुरी 'वृ” आने लगती है | गरसी के दिनों में वह परेशान 
हो जाता है; क्योंकि जो गन्दा पदार्थ शरीर में--दस्त-पेशाय 
रोकने से--पैदा दो जाता दे, वह पसीने के साथ बाहर निकलता 
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है। जो दस्त और पेशाब रोकते हैं, उनकी पाचन-शक्ति खराब 
हो जाती है। वे जो कुछ भी खाते हैं वदद शरीर में लगता नजर 
नहीं आता और हमेशा पतले-टुवले बने रहते हैं | कभी-कभी सह 
से भी बद्यू निकले लगती है। अस्तु । स्वास्थ्य खराब करने का 
साधन इससे चढ़कर और क्‍या दो सकता है ! घालको, तुम्हें 
चुराई छोड़कर भलाई की ओर लगना चाहिए । भिस जगह 
फिसी ने पेशाव किया द्वो वहाँ पर पानी छोड़ने के बाद पेशाब 
फरना चाहिए, नहीं तो रोग हो जाने का डर रहता है । 





दातुन 


रोज सुबह टट्टो से निपटकर दाँतों की सफाई करनी चाहिए। 
दाँतों को साफ रखना नीरोग के, भौर उन्हें गन्दा रखना रोगी के 
उच्तण हैं। दाँतों को साफ करने के लिए नीम, बड़, पाकड़, 
डिठोरी, बबूल, मौछसरी या खैर की साधारण पतली और 
जआाठ-द्स अंगुल लम्बी दातुन लेकर पहले धीरे-धीरे दाँतठों से 
कूचना चाहिए । जब दाँतों पर रगड़ने लायक मुलायम कूची वन 
जाय, तथ उस धीरे-धीरे सुलायमियत के साथ दाँतों और जड़ों पर 
रगड़ना चाहिए। अधिक जोर से रगइने से दाँगें फी जड़ में घाव 
हो जाते हैं। खून बहने लगता है। कभी-कभी तो अधिक रगड़ 
पढ़ जाने से भसूढ़े पक तक जाते हैं । इसलिए बहुत आसानी के 
साथ मलकर दाँतों को साफ करना चाहिए। 
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प्रायः शहरों में दातुर्ने बडी कठिनाई से मिलती हैं । इसलिए 
उनके अभाव में दन्तसंजन से काम लेना चाहिए। 'आजकल 
के वाजारू दन्‍्तमंजन भी .दाँतों के खराब होने में काफी सहायता 
पहुँचाते हैं। दुन्तमंजन स्वयं थोढ़े परिश्रम से अच्छा तयार किया , 
जा सकता है। वादास के छिलके जलाऋर एक पाव, सेंधघा चमक 
एक छटाँक, कालीमिचे आधी छंटॉक, सीतछचीनी दो तोले इन 
सब चीजों के महदीन पीसकर कपड़े से चाल लो और धीरे-धीरे , 
दाँतों पर मलकर छुछा किया करो । अगर दातुन करते हो तो उसी 
को फाडकर जीम साफ कर लिया करो | अगर दृन्तमं जन करते 
हो तो ताँवा अथवा सिलबर की जीभी से जीम को साफ किया 
करो | किन्तु, दाँतों की तरह दी जीभ का भी ध्यान रखना चाहिए । 
जरूरत से ज्यादा जीभ छिल जामे पर भी तकलीफ होती है । 

भोजन कर चुकने के बाद भी दाँतों को खूब साफ करना 
चाहिए। भोजन फरते समय कुछ अंश दाँतों की जड़ों और 
उनके बीच जम जाया करता है। उसको साफ न करने से उसमें 
कीड़े पड़ जाते हैं और वे कीड़े दाँतों को खा डालते हैं और अस- 
मय में दी दाँत खराब होकर मिर जाते हैं । कुछ दिन वाद वे ही 
योड़े पेट में जाकर अनपच ओर भग्निमांध आदि रोग पैदा कर देते 
हैं। दाँत और जीम साफ रखने से आवाज शुद्ध निकलती है और 
फिसी तरह का दन्‍्त अथवा मुखरोग नहीं होता। 

दोंतों फो साफ रखने से अनपच 'पआदि रोग नहीं होते; क्योंकि 
भोजन फरते समय जो लार लिपटकर आस के साथ पेंट में जाया 
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करता है वह शुद्ध रहता है । जिस समय भोजन किया जाता है 
उस समय दाँतों की जड़ से एक चिकना पदार्थ निकलता है । 
वही पाचन-क्रिया में अधिक सहायता पहुँचाता है। जिस वालक 
की जितनी ही शुद्ध लार द्वोगी वह उतनी द्वी जल्दी भोजन पचा 
सकेगा और अधिक खानेवाला एवं बलवान हवगा। उस छार के 
खराब होने से पाचन-शक्ति खराब हो जाती है और अनपच, 
कब्जियत आदि रोग पैदा हो जाते हैं। 

बहुत से नई रोशनी के बालक विलायती दनन्‍्तमंजन का 
न्रशा के साथ उपयोग करते हैं। वे अपने खयाल से दाँतों के साथ 
बड़ी भलाई करते हैं, और सममभते हैं कि इसस वढ़कर दाँतों को 
साफ करनेवाली दूसरी वस्तु दो ही क्या सकती है ? परन्तु 
उनका यद खयाल बड़ा ही घुरा है। ज्श से बढ़कर दाँतों को खराब 
करनेवाली और दूसरी चीज द्वो नहीं सकती। मसूढ़े बहुत 
कोमल द्दोते हैं। उनपर त्रश की रगड़ पढ़ने से रेशे टूट जाते हैं, 
खून निकल आता है | इससे दाँत कमजोर हो जाते हैं। अतणव 
भूलकर भी दाँतों को साफ करने के लिए त्रश इस्तेमाल न करना 
चाहिए। 

दाँतों को साफ रखते हुए भी, जिस समय मुँह में कुछ लबाब- 
सा माल्म पड़े, तुरन्त दाँतों को उँगली से रगड़कर कुछा कर 
डालो । दाँतों की जड़ खूब साफ रखो, अन्यथा मेल जम.जायगी। 
अधिक दिन मेल रहने से वद्द सड़ने लगती है । बाद में उसमें कीड़े 
पड़ जाते हैं। थे कीड़े दो काम करते हैं--एक तो दाँतों की जड़ 
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खाकर उसे खोखडा कर जिससे थोड़े ही दिनों में पानी 
लगने लगता है, दाँतों में दर्द दोता है और असमय में ही वे गिर 
जाते हैं। दूसरे--लार को दूपित कर उसके साथ पेट में जाते हूँ 
और अनपच, कबव्जियत, ज्वर, खाँसी, शूल, अतीसार एवं अप्नि- 
मांथ पैदा कर देते हैं। अधिक मजबूत बालक भी दाँतों की गन्दगी 
के कारण शीत्र द्वी दुबले और रोगी हो जायेंगे । साथ ही आगे 
चलकर बहुत तरह के रोगों के शिकार हो जायैंगे। 

झ्रधिक ठंढे और गरम जल से कुद्या करना द्यानिकारक है| 
कुद्ठा करने के लिए सदा मामूली ठंढा जल ही लेना चाहिए। 
छुछा करते समय इस वात का ध्यान रखना जरूरी है कि मुँह का 
कफ अच्छी तरह साफ हो जाय | 

बहुत से बालकों को पान खाने की आदत पड़ जाती है। यह 
आदत किसी-किसी को बहुत विगाड़ देती है और लड़के पान की 
मैल दाँतों पर जमाने लगते है । दोतों पर पान का रंग, जमाना 
बड़ा चुरा है।। इससे वटुकर दाँतों को खराब करनेवाली दूसरो 
कोई भी वस्तु संसार में नदीं है। पान खाने से बालकों फा उच्चा- 
रण खराघ दो जाता है। वे तुतलाने लगते हैं। आगे चलकर 
तुतलाइट की घीमारी हो जाती है । पान के रेशे दोँतों के बीच 
में पड़फर सड़ने लगते हैं, मुँह से बदवू निझलती है और लोग 
ऐसे बालकों से घुणा करने लगते हैं| पान में जो चूना रहता है, 
वद्द दाँतों में जमने छगता है । चून में दोतों को खा जाने फी एक 
दिशेप शक्ति रहदी है। पान खानेंवालों के दोंद बहुत ही जल्द 
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खराब हो जाते हैं। पान में जो सुपारी पड़ती है, वह खून को 
सुखाती है। सुपारी के ढुकड़े ढाँतों में फैंसकर सड़ जाते हैं; 
जिससे “पायरिया” ( भयानक दन्तरोग ) आदि हो जाते हैं। 
चालकों को भोजन के बाद बड़ी. इलायची अथवा सौंफ मुख- 
शुद्धि के काम में लाना चाहिए। इससे किसी प्रकार की द्वानि 
नहीं होती, और पाचन-शक्ति बढ़ती है । 





व्यायाम 


दाठुन से निपटकर पहले व्यायाम करना चाहिए । बारह वर्ष 
'की उम्र के पहले भूलकर भी व्यायाम का नाम न लो। उस 
समय तो तुम्हारे लिए खेलना, कूदना, स्कूछ आना-जाना, थोड़ा 
“बहुत घूम लेना यही काफी है । बाठपन से लेकर सोलह वर्ष तक 
“की अवस्था तक शरीर के अंग-प्रत्यंग बढ़ते हैं। बारह घषे तक 
अधिक बढ़ते हैं। उसके बाद फिर धीरे-धीरे बढ़ने लगते हैं । 
“इसलिए बारह वर्ष की अवस्था से व्यायास शुरू कर देना चाहिए । 
ज्यों-ब्यों अवस्था अधिक होती जाय त्यों-त्यों उसे बढ़ाते जाओ । 
व्यायाम के छिए हसेशा साफ-छुथरा स्थान होना चाहिए। 
फम-से-कम वह इतना खुला दो कि जिसमें बाहर की स्वास्थ्य- 
अद्‌ वायु अच्छी तरह आ सके । खुली हवा में ही व्यायाम करना 
'फायदेमन्द है। व्यायाम करते समय लंगोट पहनना घहुत जरूरी 
'है। बिना लंगोट भूलकर भी व्यायाम न करना चाहिए। जिस 
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जगह व्यायाम करो, वहाँ पर तुलसी, गेंदा, गुलाब आदि के कुछ 
पेढ़ों को गमलों में लगा दी । इससे व्यायाम करते समय चित्त 
असन्न रहता है। जिस समय ध्यायास करो, कस-से-कस यह सम- 
भते रहो कि हमारे अंगत्यंग बड़े सुदद दो रहे हैं। तभी व्या- 
याम का लाभ तुम उठा,सकते दो । 

व्यायाम करते समय चित्त को एकदम एकाग्र कर दो। जरा 
भी इधर-उधर चित्त चलायमान न होने पाए। व्यायाम करने के 
दो कारण होते हैं । एक तो यह कि हमारा शारीरिक वल बढ़े और 
दूसरा, हम आत्मिक उन्नति कर सकें। सचमुच मनुप्य-जीवन के- 
लिए दोनों द्वी चढ़े जरूरी हैं। बिना इनके जीना भी भार है। 
जिस समय तुम यह समभोगे कि हमारे अंग-प्रत्यंग सभी संगठित 
दो रहे हैं, उस समय तुम्हें अधिक परिश्रम करने की जरूरत न 
पड़ेगी, स्वयं ही मारझूम होने लगेगा कि सचमुच दम बड़े चलवान 
हो रहे हैं। व्यायामशाला तो ऊपर कहे माफिऋ ही दोनी चाहिए; 
किन्तु वहाँ पर यह भी ध्यान रखना जरूरी है कि बह ध्यान एक- 
दम ऐसी जगह हो जहाँ सहज हो कोई शब्द था आदमी न पहुँच 
सके । अन्यथा, जितना भी तुम करोगे वह सव खराब हो जायगा, 
और तुम्हें फायदे के धज्ाय नुकसान उठाना पड़ेगा । 

जंबरदुस्ती कभी भी व्यायाम मत करो | किसी के ढर से 
अथवा अपना सन न रहते हुए भी भूलकर व्यायाम न करों। 
जिस समय व्यायाम करो उस समय प्रसन्नचित्त, शान्त, प्रफुल्नित 
और अपने फो एक बीर समझकर करो। जिस सम्रय व्यायाम 


जीवन-रक्षा 58 
959€6€& 


करो उस समय कम-से-क्रम यह समझकर करो कि जो मैं करता 
हैं, वह मेरे जीवन के लिए बड़ा द्वी अच्छा है। व्यायाम फरते 
खमय खूब धीरे-धीरे श्वास लेना चाहिए। भूलकर भी कभी मुंह 
खोलकर श्वास मत लो। श्वास खींचो नाक से ही, जरूरत 
पड़ने पर उसको मुँह से छोड़ सकते हो; पर बहुत द्वी धीरे-धीरे, 
अधिक तेजी से श्वास खींचने और छोड़ने से फेफड़ों में 
अबराबी आती दै | वे अपनी ठीक गति पर नहीं चलते। फल- 
“स्वरूप खाँसी, जुकाम, ज्वर, अग्निमांधय ओर अनपच की शिकायत 
'दो जाया करती है। बल्कि जिस समय व्यायाम करो, उस समय 
जितनी देर तक श्वास रुक सके, रोक लो । इस श्वास के रोकने 
से फेफड़ों की गति में विशेष सहायता पहुँचती है। इस श्वास के 
रोकने से जितना फायदा प्राणायाम से द्ोता है, उतना ही इससे 
भी डोता है। कुछ लोगों की आदत होती है कि वे हठ के साथ 
“श्वास रोककर व्यायाम करते चले जाते हैं। उन्हें भूलकर भी 
चैसा न करना चाहिए। इससे बड़ा नुकसान होता है। ऐसा 
ऋरने से तमाम मांस-पेशियाँ शिथिल्ू हो जाती हैं। इसलिए 
जिस समय श्वास न रुक सके, तुरन्त व्यायाम रोककर धीरे-धीरे 
अबास की गति धीमी कर लो । 
वैद्यक-शासत्र के मतानुसार शीतकाल ही व्यायाम के लिए 
चहुत अच्छा दै ।! वास्तव में अधिक व्यायाम जाड़ों में ही करना 
चाहिए । जाड़ों से कम बरसात में और गरमी में, तो बहुत ही कम 
कर देना चादिए। जाड़े के दिनों में सुबह-शाम दोनों उपयुक्त हैं, 
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और वरसात-गरमी में फेंचछ ठंडे समय सुबह द्वी करना चाहिए। 
गयमी के दिलों में इतना दी व्यायाम करना चाहिए जितने में 
थोड़ा पसीना आकर थकान माछम पड़ने लगे। गरसी के दिलों 
में कभी भी हठधर्मी के साथ व्यायास न करना चाहिए। अगर 
ऐसा करोगे तो तरह-वरद्द के रोगों के शिकार हो जाओगे । किसी 
समय भी व्यायाम स्नान करने, खाने वा चलकर आने से पहले न 
करना चाहिए । साथ दी, व्यायाम करने से दो घंटे बाद 
तक समान न करना चाहिए । एक घण्टे बाद जल-पान करना और 
आध घंटे बाद तैंड मालिश करना चाहिए । बिना टट्टी से निपटे 
सी व्यायाम फरना द्वानिकारक है। अब तक तुम लोगों को यद्द 
: जानने फी बड़ी इच्छा हुई दोगी कि व्यायाम-च्यायाम तो सैकड़ों 
बार कर गए, किन्तु यह न बतलाया कि व्यायास क्या वहा है। 
रोज सुबह ट्ट्टो से निपटकर दस, बीस अथवा तोस मिनट 
तक हिन्दुस्तानी रोति से दुर्ड बैठक और मुह्वर घुमाता चाहिए। 
पचास बैठक, पचीस दृए्ड और बीस मुद्गर से ही पहले-पहल झुरू 
करना चादिए। इसके वाद, अवस्था अधिक दोने पर, बढ़ाकर 
समों फी मात्रा दूनी और चौगुनी कर देनी चाहिप्छ किन्तु जाड़ा, 
गरसी और बरसात का ध्यान रखकर | ज्यायाम करक दछुरन्त ही 
एकदम बैठ न जाना चाहिए । इससे खुन फी गति रुक जाती है। 
ज्यायाम करने के धाद कुछ कपड़ा ।अवश्य पहनना चाहिए; 
अन्यथा सरदी लगकर गठिया आदि रोग दो जाते हैं। बल के 
अनुसार व्यायाम घटाया चढ़ाया भी जा सकता है| 
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तेल लगाना 


तैल लगाना भी स्वास्थ्य-रक्षा का बहुत बड़ा अंग है। चालकों 
इस समय तुम जीवन की जइ द्वो । जिस तरह पानी-विना पेड़ 
सूख जाता है, उसी तरह बैल छगाए बिना ठुम भी मुरमा जाते 
हो । शरीर में कुछ अंग ऐसे हैं, जिनमें तैल लगाना बहुत जरूरी 
है। यदि उनको उचित परिमाण में तैल न मिलेगा, तो वे हमेशा 
के लिए नष्ट दो जायेंगे और तुम भी जिन्दगी भर दुःख भोगोगे । 
जिस समय बांलक भ्रधिक छोटे होते हैं, उस समय उन्हें दिल में 
कई बार तैल लगाया जाता है। जिस बालक को जितना दी 
अधिक तैछ लगता है; वह उतनी ही जल्दी बड़ा होता है । 

व्यायास से निपटकर आध घंटे बाद धीरे-धीरे सिर में तैछ 
लगाओ। इससे दिमागी ताकत बढ़ती है। जो बात एक बार सुन 
लेगगे उसे कभी भी नहीं भूल सकोगे। इससे वाल मुलायम और 
चिकने रहते हैं भोर कभी सिर में ददं नहीं होता। आँखों की 
रोशनी भी खराब नहीं होती । तैल न लगाने से सिर में ददे, आँखों 
का आना, कम दीखता, चक्कर आना, जल्दी-जल्दी बातें भूल 
जाना, आधाशीशी आदि भयंकर रोग पैदा हो जाते हैं । 

सिर की तरह कानों में भी तेल डालना बहुत आवश्यक है । 
कानों में तैल डालते से कानों का मैल कभी खुइक नहीं होने पाता। 
तैछ पाकर सदा तर वना रहता है। जरा सा सहारा पाने पर मट 
निकछ आता है! तेल से नेन्नों को बढ़ा लाभ होता है। रोशनी 
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बढ़ जाती है। कानों से सुनाई भी ठोक-पड़ता है। किसी चरद 
की खुजली नहीं होती । कर्णेगेण अर्थात्‌ कान में फोड़ा-ऊुंसी, 
कान का बदना आदि भी नहीं होता। तैल न डालने से बड़ा चुकसान 
होता है। जिस समय कान में तैल डाला जाय, इस समय वालक 
फो लेट जाना चाहिए। चार-पाँच दूँद से अधिक तैल भत्येक कान 
में न ढालना चाहिए ) जिस समय तेछ पड़े, उस ,समय धीरे-धीरे 
मुँह चलाना चाहिए। ऐसा करने से तैल सब जगद्द फैल जात 
है और माँखों को अधिक छाभ पहुँचाता है । 

कानों के बाद समूचे बदन में घीरे-धीरे तेल की मालिश करानी 
चाहिए | सैल मालिश कराने से चमड़े में मुछायमियत आती है, 
सब्र अंग मजवूत होते हैं, चमड़े में जो पित्त रहता है. बद्द शान्त 
रहता है, कान्ति बढ़ती है, शरीर साफ रहता है, गरमी के दिनों 
में पसीना के साथ शरीर के भीतर का विष आसानी से निकरू 
जाता है, जाड़े के दिनों में चमड़ा नहीं फटता और चित्त प्रसन्न 
एवं दृलका रहता है । तेल लगाते समय यहुत घीरे-घीरे काम लेना 
चाहिए, धीरे-धीरे मालिश किया तैछ शरीर में प्रवेश करता है 
ओर तेजी से मालिश किया बदन में एक प्रकार की विशेष गरमी 
ओर चुनचुनाहट पैदा करता है। फर्भी-कभी तो तेजी से काम 
लेने में शरीर के रोम भी दृट जाते हैं। सालिश इस तरह करानी 
धाहिए जिसमें शरीर जे रोस न दूदने पाएं। रोम टट जाने से 
फुंसियाँ हो जाती हैं । वे बड़ी जददरीली और फष्टदायक द्वोती हैं । 

सब अंगों में चेल की मालिश द्वो जाने पर, थोंडा सा 
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“उठछ्ढ । 
सैंछ लेकर अपनी उजेंगलियों में भी मलना चादिए। ऐसा'करना 
बढ़ा लाभदायक होता है।, इससे दंगलियाँ मजबूत हो जातो हैं 
हाथों में. विशेष चिकनाहट रहती है. और हर समय हाथों से 
सुलायमियत एवं लाली बनी रहती दै पैल सलते समय नाखूनों 
पर भीथोड़ा-थोड़ा लगाना चादिए'। इससे. नखों में रूखापन 
नहीं होता और वे बड़े सुन्दर माल पड़ते हैं हे 

- हाथों के बाद पैर के तछुओं में भी चैछ मालिश फरना: चादिए 
पैर के तलुओों में तैंल मालिश करने से आँखों:कों विशेष फायदा 
होता है। इसलिए कुछ देर तक धीरे-धीरे भालिश फरना चाहिए। 
वहाँ पर जितने ही धीरे से ' मालिश द्ोगी, उतनाह़ी अधिंक लाभ 
होगा । दूसरे तैल से पैरों का रूखापन दूर रहता है। इससे विव्राई 
आदि नहीं फटती । बिवाई भी रूखेपन से होती है और (वि फना- 
हट से दूर हो जाती है। रात में सोते समय पैरों के दछओं में चैले 

'जरूर लगवाना चाहिए | इससे निद्रा:अच्छी तरद आती है। 

मोसम-के-सुताब्रिक तैल मालिश कराना, चाहिए । मालिश 
कराने के लिए.पीछी सरसों का तैल-अधिक उत्तम होता है;-परन्तु 
सस्यों क़ा तैल केवछ जाड़े के दिनों के लिए 'उत्तम-है। गरमी 
के दिलों में तिछ का तेल मालिश कराता 'चाहिए। बरसात मेंल्‍भी 
तिलका ही:तैल अच्छा दोता है। सिर में लगाने 'के लिए: हमेशा 
तिल का दी:तैछ रखना चादिए। वाजारू तैलों में बहुत रह फ्रे 
विलायदी: सेए्ट आदि सिलछाए जाते हैं. वे बालों और दिमाग,के' 
लिए ब्रढ़े खराब दोते-हैं । इसके अतिरिक्त. आजकछ-बाजारू- पैल 


जप जीवन-रत्ता 
“उठकछेक 


साफ किए हुए मिट्टी के तैल पर बनाए जाते हैँ। वे तो और 
भी दिमाग ' फी खराब कर देते हैं। सिर में तैल छगाकर महीने 
कंपीः से बालों को.साफे कर देने से मैठ निकल जाती है। जाड़े 
के दिनों में सरसों के सैछ का सास लेने से दिसाग मजबूत रहता 
डे ! आऑँधों को विशेष लाभ द्वोदा है । 


_अपाकनममरिककन- दे पपरपरमवा 


स्नान 


चालको, मलुष्य-जीवन के लिए स्नान बहुत जरूरी है । जिख 
अकार शुद्ध भोजन जिना प्राणी मर जाता है, उसी तरह स्तान न 
करने से भी स्वास्थ्य खराब हो जाता है और वद असमय में ही 
भर जाता है । क्‍या तुम यतला सकते हो कि तुममें से कितने निय- 
'मित रूप से स्नान करते हैं. ९ सिफ़े दोन्‍्चार। स्नान करना तुमको 
घसे का एक अंग धतलाया जाता है--इसे में सानता हैँ; किन्तु 
तुम्हारे पूरे बड़े द्वी दोशियार थे | जिन फामों से सास्थ्य-रक्ता 
दोदी थी; उन्हीं सभों को उन्होंने घमे का एक अंग बना दिया । 
दें लोग सममते थे कि यदि किसी तरद न मालेंगे, तो धर्म का एक 
जरूरी अंग समझकर अवश्य मान जायेंगे। 
स्नान फे विंपय से तुम लोग जितने पिछड़े दो शगरेज लोग 
उसने ही भागे पढ़े हुए हैं । जहाँ तुम लोग पाखाने जाकर पैर घोना 
शान फे खिलाफ समझते हो, चद्दों वे पाखाने से आकर घराबर 
स्नान फरते पाए जावे हैं। जो लोग नवीन समभ्दवा के ऊपर विचार 


जीवन-रत्ता , रद 
छ्ड्८छ 


कर रनांन भी! करने लगे हैं, वे और भी विगड़ गए.हैं । प्रायः वे 
लोग भोजन तयार हो जाने पर स्नान फरते और सीधे घोदी वदल' 
कर .चौके पर जा बैठते हैं। जो लोग प्राचीन प्रथाओं पर[विचार 
करते हुए रनान करते हैं,,वे इतने गन्दें तरीके से स्नान करते हैं, 
जिससे फायदे के बजाय नुकसान ह्वोता है। स्नान तुस लोगों के 
लिए रोज की जल-चिकित्सा समझनी चाहिए। रोज का एक 
नियम बना कर उसी के अनुसार सब कास करना चाहिए। 
रोज सुबह तेल मालिश कराकर स्नान करना चाहिए । तुम 
लोग ,हर समय सब कहीं जाते द्वो । तरह-तरह की 'अच्छी-बुरी, 
चीजें, गद, गुच्बार शरीर पर पड़ता और जमता रहता है । उसके 
साफ होने का केवछ एक सुबह्द के स्नान का ही मौका मिलता है; 
जाड़ा, गरमी और बरसात सभी मौसमों में ठंढे जल से स्नान 
करना चाहिए। स्नान करते समय खद्दर के अँगौले से बदन कोः 
खुब रगड़कर मेल साफ करना चाहिए । 0 
चौथे-पाँचवें साचुन लगाकर भी स्नान करना चाहिए, किन्तु रोज 
साबुन लगाने से शरीर में एक तरह का रूखापन पेदा हो जाता है।. 
तेल लगाकर जिस समय रगड़कर वदन साफ करदिया जाता है, 
उस समय उसमें बड़ा 'मुलायमियत अत॒ जाती है। बदन चिकना" 
रहता है। खुद 'भी शरीरः सुन्दर मालम पड़ता है। स्नान साफ 
तरीके से करना बहुत्त जरुरी है। स्नान करने से रोमकूप खुल जाते 
हैं और पसीने के साथ शरीर के भीतर का जददर निकल जाता है'॥ 
रीर पर मैल जमी रहने से फोड़े-पुंसी भी हो जाया फरते हैं | 


जछ 'जीवन-रक्षा 
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' शनान करने के लिए सबसे अच्छा गंगा-जल है। जद्दोँ पर गंगा 
नह्टों, वहाँपर किसी भी नदी में स्वान किया जां सकता है। 
नदियों के जल में एक प्रकार का ज्ञार होता है, जे। स्वयं मैन 
को साफ कर देता है। दूसरे चहता हुआ पानी स्राध्यय फे लिए 
अधिक लामंदायक होता है । जाड़े और गरमी दो ही मौसिमों में 
नदियों फे जल में स्तात करता चाहिए। बरसात में तमाम पानी 
गंदा हो जादा है । उस समय स्वान करने से दाद, खुजली, फोड़े- 
फुन्सी आदि द्वो जाया फरते हैं | क्योंकि उस समय जह में साँप; 
,विच्छू आदि वहुत से विपेले जानवर द्वोते हैं और उचका विप 
'उप्तमें मिछ जाता है, इसलिए हानिकारक होता है। अतए्व 
चरसात में पाइप अथवा कुएँ के जल से स्तान करना चादिए। 
तैल लगाने के बाद स्तात करके, सूखे कपड़े से बदन पोछना 
चादिए | बालकों, शायद तुमको अमो यद न मालूम होगा कि 
पहले किस अंग से स्तान किया जाता है। हर एक कास का 
दवियम अछा->अन्नग हुआ करता है। अस्तु, सचसे पहले ठंठे जल 
से मुँह भोर आंबों का खूब साफ करके घोना चाहिए | भॉँलें इस 
तरद धोई जायें, जिप्में क्रिस्तो तरेइ को मैत न जाय । उसझे बाद 
झुदमें पानी भए्कए सिप्पर हयेन्नी रखरूर ज्त छोड़ा जाव। 
थोझ-बोड़ा जल देशर सिर को सनकर घोश जाय। उसके बाद 
थोड़ा दशा कानों में भी देकर घो दिया जाय। भिक्तमें कानों 
फो मैन साऊ ररे। उसहे बद फंयों पर से पानों छोझा जाय। 
सुंदर में पानो भरतेने के बाद सिरपर पानी छोड़ना चाहिए । 


जीवन-रक्ा .. शे८ 





्क्ुछछठ 
“ऐसा म करने से सिर,की गरसी दाँतोंपर आजाती है और थोड़े 
ही समय में दाँत खराब होजाते हैं। मुँह में पानी रहने .से जे 
गरमसी उतस्ती है बह पानी में चली जाती है। दाँतों को किसौ 
श्रकार का नुकसान नहीं होता। आँखों को अधिक धोने से रोशनी 
बढ़ती है और थोड़ी-चहुत गरसी पाकर थे नष्ट नहीं होतीं। तरावट 
रहती है, अधिक समय तक रोशनी खराब नहीं होती। सिरपर 
हाथ रखने स पानी का मटका तारूपर सीधे नहीं पड़ता। वाहू, 
शक मुलायम स्थान है और उसका आँखों से अधिक सम्धन्ध रहता 
है। उसमें जरा भी चोद लगने स आँखों को चुकसान पहुँचता 
है । बालकों का म्मस्थान बहुत ही कोमल होता है। इसलिए 
पमलोगों को हाथ रखकर भी सिर के ऊपर तेजी से पानी नहीं: 
छोड़ना चाहिए । 
कंधे के नीचे बगल को भी खूब रगड़कर साफ करना चाहिए 
'आयः बगल सें हर समय पस्रीना हुआ करता है.और मैल जमा 
होकर एक प्रकार की चद्वू आने ढगती है, इसलिए उसे अधिक 
सलने की जरूरत है । उसके बाद बगल की काँख भी खूब मलनी 
चाहिएँ । थोड़े दिनों तक उनका मलना छोड़ देने से एक तरह 
की. कालिमा जम जाया करती ,है। फिर वह किसी प्रकार भी 
नहीं छूटती । इसलिए उसे खूब सल-मलकर धोना चाहिए । साथ 
झी मून्नेन्द्रिय को घीरे से ठंढे जल से घो देना चाहिए । अगर इसी 
छोटी उम्र-से उस अंग की-सफाई रखोगे, तो जवानी और बुढ़ाफे 
में किसी. अकार की पेशाव था चमड़े की बीमारी न दोगी। 


श्‌ जीवनररक्ता 
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उसके बाद टाँगों को रगढ़-रगड़ ऋर-धोना चादिए। रगड़ने के लिए 
खदर का डी.अर्गीछा अधिक उपयोगी है। स्नान करने के :बाद्‌ 
सूखे अँगोले,से बदन पोंछ, डालना चाहिए । 

बाछको, स्नान करने से तवीयद प्रसन्न रहती है, 'चसड़ा सुछा- 
यम रहता है, खून शरोर में हर समय दौड़ा -करता है, जो भोजन 
करते हो.वह पच जाता है, देखने में शरीर सुन्दर मालम द्वोता है, 
पसीने के साथ शरीर फे,भीतर का जहरीला प्रदार्थ निकल जाता 
है और जल्दी कोई रोग तुम्दारे नजद्गीक नहीं आता । -अधिकन्से- 
अधिक दिन में दो बार स्नाव करना चाहिए | 





संध्या और प्राणायाम 


मनुष्य-जीवन के लिए जिस दरद और सब यातें जरूरी हैं, उसी 
तरद्द स्नान कर लेने के बाद, हिन्दूघर्म के अनुसार, संध्या -और 
प्राणायाम भी जरुरी हैं । दिन्दूघम के अनुसार ज्ाह्मण, क्षत्रिय 
ओर वेश्य दोनों को संध्या-पूजन करने का अधिकार दिया गया 
है। तुम लोगों में से कुछ लोग यह भी सन्देद्द करेंगे कि संघ्या 
करने से स्वास्थ्य को कौनसा फायदा पहुँचता है। उससे मन 
पवित्र होता है, तेज बढ़ता है, बल बढ़ता है, आरोग्यता होती है 
ओर पूरी आयु मिलती है। इस संध्या और प्राणायाम फो विधि 
को, शास्त्रकारों एवं मदर्पियों ने स्वास्थ्य के लिए बहुत ही उपयोगी 
सममकर धार्मिक रूप दे रखा है। वात्तव में संध्या से जितना 


जीवन-रक्षा हे 
छ़्ज्द्स 


लाभ द्ोता है, उससे कहाँ 'अधिक- छाभ प्राणायाम से होता 
है। किसी भी कास को समझे विना कभी मत करो । जिस काम 
को अच्छी तरह समम-बूझकर करते. हो, उसका प्रभाव, तुम्हारे 
ऊपर पड़ता है और उससे तुम्दें सफलता मिलती है । जिस काम 
को सममे बिना ही कर डालते दो, वह बड़ा-से-घड़ा होने पर भी 
तुम्हारे ऊपर कुछ असर नहीं डाल सकता । अगर तुम्हें प्राणायोम 
करने के तरीके और उसके सब फायदे साछूम हो जायें, तो तुम 


उससे अधिक लाभ उठा सकोगे | द 
जिस काम के करने से जीवन रोका जा सके उस प्राणा- 


याम कहते हैं। आ्राणवायु के चछायमान द्वोने से" चित्त चंचछ 
होता है ओर उसके स्थिर होने से स्थिर होता है । चित्त को स्थिर 
करनेवाला एक प्राणायाम द्वी है। जिस- तरह आग में तपाकर 
सोना-चाँदो साफ कीं जाती है उसी तरह प्राणायाम से शरीर के 
भीतर का दोप साफ दोकर सन निर्मल द्ोजाता है। प्राशायास से 
फेफड़ों को विशेष लाभ होता है। खून अधिक तेजी से नाडियों में 
घलता है । चित्त प्रसन्न रहता है। आरोग्यता मिलती है और 
शरीर बलवान रद्दता है। प्राणायाम धीरे-धीरे शुरूकरना चाहिए । 
अधिक मात्रा में एकद्स न शुरू करो। अच्छी तरह से इसे करने 
में जितना छाभ होता है; उतना बुरी तरह करने में नहीं ! 
प्राणवायु को धीरे-धीरे अपने कब्जे में छाना चाहिए। 
प्राणायाम के विषय में जल्दबाजी मत करो। अन्यथा वही 
तुम्दारे जीवन का भूखा बच जायगा । उस समय तुम उसका कुछ 
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भी उपाय नहीं कर सकते। अगर तुम्हारा मिजाज जल्दबाजी 
फा हो, कोइ काम नियमपृ्ंक न कर सकते हो, तो फेचल अपने 
धर्म के अनुसार संध्या-पूजा ही कर छो, भूलकर “भी प्राशावाम 
फा नाम मत लो । प्रातःकाल जदाँ तक दो सके जल्दी सब फार्मो' 
से निपटकर स्नान -फर छो, जिसमें-सू्य जिस समय अरूण 
किरणों के साथ उदय दवोने लगते हैं. इस समय तुम शआँख मूँदकर 
ध्यान कर सको कि सूर्य की छाल किरणें बराबर इमारे शरीर में 
प्रवेश फर रही हँ। उस समय यह ध्यान करो कि हमारे इस 


स्थान से वे किरणें शरीर में पैठकर चराबर फैल रही है और अब 
समूचे शरीर में फैल गई। थोड़ी देर तक ऐसा ध्यान करने के बाद 


आँखें लोलकर सूये से मिछाओ। इससे जीवनी-शक्ति बढ़ती है 
ओर आँखों की रोशनी स्थाई रूप से ठीक रद्दती है, उसमें किसी 
तरह की खराग्री नहों आती । प्राणायाम की सबसे अच्छी विधि 
में प्राचीन द्वी मानता हैं । इसलिए बद्दी विधि लिखता हैं । 

दाहिने द्वाथ के अँगूठे से साक के दाहिने छेद की वन्‍्द कर 
दो ओर धाएँ छेद से गहरी साँस खींचो | उसके बाद उसी दाथ 
की, अंगूठे के बगलवाली, उंगली से बाएँ छेद को दंद फरके 
दादिने छेद से धीरे-धीरे साँत छोड़ दो। इसी वरदद दाहिने छंद 
से साँस लेकर थाएँ से धीरे-धीरे छोड़ो ।इस तरदद हर रोज 
सुपद्द और शाम पदले चौथाई मिनट से शुरू करफे एक या टेढ 
प्रभेनद तक नियमित रूप से करो | किसी दिन कम, किसी दिन 
ज्यादा भी न करो । इसे इतना दी बदाओ मिव॒ता कर सको। 
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'आणायाम करने के बाद तुरन्त ही जल पीने की .इच्छा होती 
है; परन्तु उस इच्छा को.कम-से-कस पन्‍्द्रह मिनट के लिए रोको | 
स्नान फरने से बाहर की गरमी भीतर चली जाती है। अतएव 
तुरन्त द्वी कुछ-न-कुछ खाना जरूरी हो जाता है। यों तो स्वाभा- 
विक व्यायाम करने के बाद दीप अप्नमि होने के कारण कुछ-न-कुछ 
जरूर तर चीजें खानी चाहिएँ; फिन्तु उस समय यह भी विचार 
कर लेना आवश्यक है कि किस वस्तु से स्वास्थ्य को लाभ होगा 
और किससे हानि | जलपान से तो केवल जल पोने का अथे व्यक्त 
होता है । तुमछोग कद्दोगे कि जलपान में खाने की चात फैसी ९ 
परन्तु व्यायाम के बाद ही केवल जल पीना हानिकारक है । थों 
भी खाली जल पीने से अप्नि मंद दो जाती है। इसलिए प्रातःकाल- 
अपनी स्थिति के माफिक सुनक्का अथवा चादास, काली मिच, 
मिश्री जल सें पीस और गरम करके पीना चाहिए। यदि गरमी 
और बरसात दो, तो बिना गरम किए ही पीना चाहिए । .उस 
समय थोड़ा दूध पीना भी अच्छा होता है। यदि पाचन-शक्ति 
तीम्न हो तो एक पाव दूध में दस बादाम 'भौर दो तोले सिश्री 
पीस और गरम करके पीना चाहिए। इससे मस्तिष्क-शक्ति भी 
ठीक रहती है । हर काम में चित्त लगता है। लोग कहते हैं.लड़का- 
बड़ा तेज दै । बहुत से लड़के बासी खाने के आदी हो जाते- हैं ।- 
यह उनकी बड़ी भूल है। पकाए हुए बासी, पदार्थ में एक 
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प्रकार के त्रिपैल जीव पैदा दो जाते हैं। वे सनुप्य की आयु घटा 
देते हैं। अगर बासी खाते हो, तो खाना छोड़ दो और न खाते 
' हो, तो आगे कभी खाने का विचार भी न करो | 
' मनुष्य के लिए हवा के घाद जल ह्वी घहुत जरूरी है ६ हवा के' 
“बिना घन्‍्द मिनट भी जीना मुश्किल होजाता है; परन्तु जल बिना' 
तो भनुष्य कुछ घंटों तक जी सकता है। जिस प्रकार जल न 
मिलते से मनुप्य मरने लगता है, उसी प्रकार गंदे जल के व्यवहार 
से भी मर जाता है। इसलिए हमेशा साफ पानी का उपयोग 
करना घाद्विए | वहुत लोग बिना छाना द्वी पानी पीने के आदी दो 
जाते हैं; किन्तु उनकी यह घड़ी गलती है। साफ-सेन्‍साफ़ पानी 
को भी छानकर पीना चाहिए । ईश्वर ने प्राणिमात्र के उपकार 
के लिए नदी, तालाय, कुएँ, झरने आदि बनाये हैं। जिसे जो 
माफिक पढ़े उसे वह अपने काम में लाए। पीने के लिए मरते 
का पानी सबसे अधिक उत्तम द्ोता है; क्‍योंकि झरना पहाड़ों से 
होकर भाता है। पहाड़ों पर तरह-तरदद की वनस्पतियों आर क्षार 
पदार्थ उसमें मिलते हैं | इस जल से पाचन-क्रिया में यढ़ी सहायता 
मिलती है। जिस झरने के समीप गंधक का छुछ भाग रहता 
है, वह जऊ पाचन-शक्ति के लिए अधिक अच्छा द्ोता है। फेल 
थोड़ा जल पीने से ही कट भोजन पचने छगता दै और वारबार 
भूस लगा फरती है । 
मरना फे पाद यहती हुई सदियों का जल है। वह हर 
खमय थदता रएवा है, फभी यकता नहीं | बदत हुआ पानी अधिक 
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- अच्छा होता है। उसमें हलकापन रहता है। हलकी चीजे" स्वास्थ्य 
के लिए अधिक अच्छी होती हैं । गंगाजल अधिक पी जाने पर 
भी पेट में भारीपन नहीं माक््म होता । नदी का जल जाड़े 
ओर, गरमी में ही काम आता है.। बरसात के दिनों में उसमें गन्दा- 
पन भा जाता है, इसलिए वरसात में उसे साफ करने की जरूरंत 
'पड़ती है। पानी साफ करने के लिए थोड़ी सी उसमें निर्मली 
'यूककर छोड़ दो, निर्मेली मिट्टी को लेकर नीचे बैठ जाती है, पानी 
साफ हो जाता है। बाद उसे धीरे से दूसरे बतेन में भरकर रख 
'ढो | फिर आध घंटे वाद छानकर काम में लाओ। 
नदियों के जल के बाद कुएँ का जल है । मामूली तरीके पर 
'कुएँ का पानी भी अच्छा है | वह हर जगह मिल सकता है। 
भरना ओर नदियों का जल सभी जगह नहीं मिछ सकता । कुएँ 
का वही जल अधिक अच्छा होता है जो शहर से छुछ दूर पर 
होता है, अथवा खुली जगह में होता है । घर के भीतर या छाया 
'में जो छुआ होता है, वह अच्छा नहीं होता । उसका पानी भारी 
होता है ओर अग्नि को खराब करता है । ' 
प्राय: आजकर सभी शहरों में पाइप का पानी मिछता है। 
“गन्दी नदियों के पानी के बजाय यह साफ किया हुआ पानी बहुत 
अच्छा होता है । प्रायः यह सभी ढुगुणों से अलग होता है । 
चरसाती पानी और गन्दे पानी में स्वत करने और पीने से द्वाद, 
“खुजली, उद्ररोग, ज्वर, खाँसी, अग्निमांध, अनपच आदि रोय हो 
जाते हैं; परन्तु पाइप का पानी कसी भी हानि नहीं पहुँचाता । 
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हर समय पानी थोड़ान्थोड़ा करके पीना चाहिए । एकद्म 
एक गिलास पानी न पीना चाहिए । खादी गट-गट करके पानी 
पीने से नुकसान द्वोता है। खाली पेट और सोकर उठने के बाद 
भानी न पीना चाहिए । खड़े होकर भी पानी पीना हानिकारक है . 
खड़े-खड़े पानी पीने से आते बढ़ जाती हैं। तालाब का पानी फभी 
भी न॒ पीना चादिए | जब तक कोई बीमारी न॑ हो, तब तक भूल 
कर भी गरस पानी न पीना जादिए | भ्रक्मति ने तो तुम्हें ठंढा जल 
दिया है। फिर गरम क्यों पीया जाय १ भोजन करने से पहले पानी 
पीने से शरीर कमजोर द्ोता है और अन्त में पीने से मोटा द्ोता' 
है, इसलिए भोजन के साथ थोड़ा-थोड़ा पानी पीना चाहिए। जल 
पीकर तुरन्त चलना, पढ़ना और दौड़ना न 'चाहिए। चलकर 
आने फे बाद शझथवा गिदनत करने के बाद तुरन्त दी पानी मत 
पीझी | ऐसा फरने से जुकाम, खाँसी भोर ज्वर आा जाता है । 





भोजन 


घालको, तुम यह भडीभाँति जानते दो कि बिना खाए संचार 
में फोई प्राणी जीवित नहीं रह सकता। भोजन को दी साधारण- 
तया लोग भाद्दार भी कद्दा.फरते हैं । आहार तीन तरद का होता 
ऐ--फछाहार, अन्नाह्वर और मांखाइर । आदारों में सबसे 
उत्तम फलाद्वार द्ोता ऐ । फलाद्वार भी दो तरह का द्वोता है । एक 
सूसे हुए मेवे बगेरए का, जौर दूसरा हरे फलों का। सूखे हुए 
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फल्षों में--मुनका, क्रिंसमिस, काजू+ अखरोट, बादाम, पिस्ता, 
मूँगफली आदि हैं । ताजे फलों की अपेक्षा सूखे फर्लों का भाहाई ' 
अच्छा नहीं होता। सूखे फलों में रस कम द्वोता है. ओर “किसी: 
फिसी में चिकनाहुट अधिक दोती है, छुछ गरम होते हैं तो कुछ . 
कव्जियत पैदा करते हैं । इसलिए सूखे फलों का आहार अधिक 
'उपयोगी नहीं होता। यदि उनके साथ कुछ दूध लिया जाय तो 
“अच्छा द्वोता है। सूखे फल रस अधिक नहीं बनने देते, इसलिए 
उन्हें खाकर आदमी पतला छुबला रहता है; परन्तु शक्ति में किसी ' 
अकार फी कमी नहीं होती । 
हरे ताजे फल्नों का आदर अधिक अच्छा होता है। फल हलके 
होते हैं। जल्दी पचते हैं। अधिक खाए जाते हैं । रस अधिक 
'चनता है । खून भी शुद्ध होता है । फलों का भाह्यार फरनेवाला बड़ा 
“इलका होता है; किन्तु उसकी सब धातुएँ बड़ी मजबूत होती हैं। 
शरीर देखने में मोटा और सुख मार्म पड़ता है। फल खाने- 
चाले का आत्मिक बल बड़ा ऊँचा होता है । ताजे फलों में अनार 
अंगूर, सेब, नाशपाती, संवरा'आदि हैं । गरमी फे दिलों में ताजा 
फल अधिक खाना चादहिए। गरमी के दिनों में पिपासा-स्थान 
अधिक उत्तेजित रहता है,.इसलिए हरे फलों की आवश्यकता 
पड़ती है। बरसात में हरे फल और सूखे फलों की मात्रा -चरावर. 
कर देती' चादिए। जाड़े के दिनों में सूखे फछों की अधिक -और/ 
डरे फलों की मात्रा कम करदेनो चाहिए। गरमी के.दिनों. में 
सती अधिक पीने से कड़ा भोजन नहीं पचता । जाड़े के .दिनों में 
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पानी फम पीया जाता हैं। उन दिनों अग्नि तेज़ रहती है | इसलिए 
कड़ा से कड़ा भोजन पचजाता है। फल्ञाहर करते हुए गाय का 
दूध लेना जरूरी है। चिकने पदार्थ के ब्रिंना दस्त होने में 
रुकावट दोती है; क्योंकि जाँतें रूखी हो जाती हैं । दूध से उनमें 
चिकनाइट पैदा होती है और तब दस्त आसानी से दो जाता है। 

, फछादार से उतरकर अन्नाह्ार है। एक रष्टि से अन्नाद्ार 
भी घुरा नहीं है; परन्तु बहुत से लोग जीम फे स्राद फे लिए 
उसमें तरह-तरह के मसाले और मि्चे डालकर उसे खराब कर 
देते हैं। यों तो संसार में सभी वत्तुएँ भोग फे लिए बनाई गई 
हैं; फिन्तु भोग उन्हीं चीजों का किया जाता है जिनसे किसी तरह 
का नुकसान न हो। रोज फे लिए वद्दी भोजन का सामान तयार 
किया जाता है; जो साधारणवया घ्वास्थ्यकर द्ोता है । अन्ना- 
हार भी फई प्रकार के हैँ। उनमें से फेचल दो का भायः दर एक 
आदमी हमेशा उपयोग करता है। उनमें भी कच्चे--दाल, चावल, 
रोटी, शाक--भमोजन का उपयोग छोग अधिकतर करते हैं । प्रातः- 
काठ और सायंकाल दो दी समय भोजन फरने फे हँ--सबेरे दस 
से ग्यारह घजे तफ और रात में आठ से नौ वजे तक | 

समेरे ताजा भोजन करना चादिए। साधारण पुराने चावर्लों 
का भाद, गेहूँ अथवा जी के मोटे आटे की रोटियों, मूँ ग, भरदर, 
मसूर था चने की दाल होनी चादिए । दाल को छोंकने फे बजाय घी 
दछोड़फर खाना अधिक उपयोगी होता है घहुतों फी आदत मि्च- 
मसाओे खाने की होती दै। यद्द आदत बटुद डुसे है । मिर्च-मसाले 
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से:पाचन-क्रिया में अधिक उत्तेजना होती है ओर कुछ दिनों बाद 
अनपच आदि रोग हो जाते हैं। दाल में घी छोड़कर खाते से- 
लाभ द्ोता है। रोटियों में घी लगाकर खाने से कब्जियत होती” 
है। चना खाना दरएक आदमी के लिए अनिवाय है। चना खाने 
से दस्त खूत्र साफ होता है, परन्तु चना थोड़ा खाना .चाहिए | 
ड़ड़द खानेवाले को छिलकेदार दाल-खाना चाहिए। अन्नाद्ारवाले के 
लिए शाक्र खाना भी बहुत जरूरी है। उसे भोजन को भाग करके 
खाना चाहिए । इस तरह से भोजन का चार भाग करो । दो भाग 
अन्न--दाल, चावल, रोटियाँ, एक भाग शाक--शाकों: में हरा 
शाक अधिक अच्छा होता है। पत्तों का शाक दरत साफ करता, 
पाचन-शक्ति बढ़ाता, भूख लगाता और हर समय तबीयत प्रसन्न 
रखता है। एक भाग में आधां भाग जल के रहिए और आधा 

वायु-संचार के लिए छोड़ देना चाहिए | | 
रोज अपने समय से भोजन करना चाहिए। भोजन का 
संभय निम्वित रहने से ठीक उसी समय भूल लगती है। भूख 
लगने पर तुरन्त खाना चाहिए। भूख छगनेपर जो छोग पानी पी 
लेते हैं उनकी भूख मर जाती है। भोजन करते समय वीच-बीच 
में थोड़ा-धोड़ा.पानी पीना चाहिए । भोजन के अन्त में पानी.पीने से 
आदसी मोटा होता है और पहले पीने से भूख मर जाने से दुर्बछ 
हो जाता है। भोजन हमेशा सीधे वैठऋर करना चाहिए) जिस-जगह 
भोजन करो वह खूब शुद्ध रहे । धामिक शुद्धता के माने दूसरे होते 
हैं। वे लोग केवल पानी से धो देना ही शुद्धता समझते हैं; परन्तु 
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वास्तव में वह शुद्धता नहीं है । शुद्धता के माने है जगद खूब साफ 
होना, किसी प्रकार की गन्दगी वह्दाँ पर न दो । 

साधारणतया तरकारियों में भी तीन श्रेणियाँ होती हैँ । 
पत्र शाक, कन्द शाकर और फल शाक। पत्र शाक में--बथुआ, 
पालक, चौलाई, कुलफा आदि। कन्द्‌ शाक् में--सूरन, आाद; 
मूली आदि | फल शाक में--गोभी, लौकी, मिण्डी भादि। ये 
दी तरकारियाँ हर एक मनुष्य के लिए स्वास्थ्यप्रद हैं । तरकारियों 
में भी मसाला, मिचे, तैल आदि न छोड़ने चाहिएँ । 

कुछ लोगों की आदत शाम के समय पूढ़ो-पराठा जाने की 
होती है । पूढ़ियाँ स्वाश्थ्य फे लिए द्वानिकारक हैँ। उनके खाने से 
कृब्जियत होती है। पूढ़ियाँ अधिक देर में पचती हैं। अधिक 
अच्छा द्वोता कि ऐसे लोग दोनों समय रोटियों का ज्यवद्वार करते । 
जो घी पूढ़ियों में लगाकर खाना दे, उसे दाल भें छोड़कर 
खाया फरें। इससे स्वास्थ्य की वृद्धि और उससे स्वास्थ्य फा हास 
प्ोता है। रात में भोजन आठ और नी के धीच कर लेना चाहिए । 
अधिक देर का किया हुआ भोजन अच्छी तरह नहीं पचता; 
क्योंकि रात फे समय भोजन करके सोने फे सिवाय और कुछ 
फारय नहीं हो सकता। रात फे समय थोड़ा दी साना चाहिए | 
छाधिक खाने से नींद नहीं मावी और 'अनप्रच, कब्नियत फो 
शिकायत हो जाती है। 

खाने फी और पीने के पदार्थों में समसे उत्तम पदार्य 
दूध है। दूध भी फई जानवरों के दोते एें। इनमें गाय छा 


“4 जीवन-रच्ा 
“छछठछ्छ 


दूध से काम को । दोरहर के समय थोड़ा अनार, अगर, सेव, 
संतरे का उपयोग करों। इससे पाचन में भी सहायता मिलती 
हे। खून बढ़ता है, घुद्ध रहता है और बल चढ़ता है | स्मरण-राक्ति 
भी ठिकाने झती है। शाम को चार-पॉच बजे थोड़ा चने का 
नप्रकीन खा सकते हो। मोजन से लेकर जलपान तक की चीजें 
स्तन चवा-चयाकर खान्नो । जितना ही चबाकर खाओगे, उतना 
जल्दी भोजन पचेगा | भोजन के बाद थोड़ा व गना चादिए। 
ले के बाद चारपाई पर लेटना चाहिए। भावजन करके कर्मी 
मी तुरन्त मत लिखों पढ़ो। भोजन के बाद चित्त प्रमन्न रखना 
चाहिए। भोजन के आय घण्टे बाद थोड़ा जछझ जरूर पीशो। 
जल पीकर पेशाव करो । भूख न रहने पर भूलकर मत खाओ। 
सॉजन करत समय अथवा करने के बाद मूछकर भी क्रोध मद 
करो | सट्टा, मिचा, तीता, तेल, गरम, रूखा, कउुशा, छड़सुन, 
च्याज और गरिष्ट चीजें कमी भी मत शाझ्रो । सास्विर ची हों से 
वित्त शान्त रहेगा । लोग तुम से खुश रहेंगे । छोटे बड़े सभी 
. आदर फरेंगे। झिसी गंदे फे हाथ झी बनाई चीजें कमी मठ 
खाओ । दोनों समय फपड़े उतारऋर द्वाथ पैर और झुँड घोकूर 
मोजन फरो । जिस समय भोजन करते हो उस समग्र शरीर में 
घाहर फी हवा लगती लरूरी है। भोजन मितनी शूदता छे साथ 
किया जायगा, तुम्दारी आत्मा उतनी ही अधिऊ उन्नति करेगी । 
जादे के दिनों में भोजन करते समय भो हलझा कपड़ा अवश्द 
फोड़ दो । सन्वया सरदी लगठछर वरीयतसताब दो जायगो । 
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फलाहार और अन्नाद्वार का विषय तो तुम्दें वहुत कुछ 
सममाया जा चुका है। अब सांसाहार का विपय भी अच्छी 
चरद समम लेना चाहिए। अगर मनुष्य को संसार में कुछ खाने 
को न॑ मिले, तो भूखा रह जाना अच्छा है; परन्तु मांस खाकर 
पेंट भरना अच्छा नहीं। आजकल अधिकतर छोग पाश्चात्य 
सभ्यता की नकल करते हैं । पर,वे लोग भी अब विज्ञान के कारण 
अधिकतर फल और अन्न का ही आद्वार करने लगे हैं। सांखा- 
हारी पुरुष का स्वभाव तामसी होता है । वह अपने सन को वश में 
नहीं रख सकता । क्रोध उसे अधिक आता है। संसार में जिस 
मनुष्य को क्रोध अधिक या कम किसी भी मात्रा में आया करता 
है, सचमुच उसका जीवन खराब है। में तो कहूँगा कि संसार में 
जिदनी हत्याएँ मांस खाने के लिए होती हैं, उन सबों का पाप 
द्िन्दुओं के ही सिर पर है भोर रहेगा भी । जब तक ये छोग इसे 
न छोड़ेगे तब तक वह हट नहीं सकता । निरामिशभोजी अधिक 
दिनों तक जीवित रहता है। मांस खाने से जीवनी-शक्ति नष्ट होती 
हू आर फल या णन्‍न खाने से वह बढ़ती है । 





कम खाना 


आय: लांग कहा करते हैं “कम खाना और गम खाना बड़ा 
अच्छा दोता है ।”? यह बेकार नहीं कहा [गया है। इसमें बड़ा 
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सर्व है । श्राजकल प्रायः छोग जितना खाते हैं, उससे की पाम 
में ही भच्छी तरह फाम चल सकता है। जितना अधिक खाया 
जायगा, उतनी ऐी पाचन शक्ति सर ऐगी । उतना छाया हुणा 
पथ न सकेगा । जितना फस खाया जायगा उतनी ही जल्दी पच' 
जायगा। भोजन थोड़ा ही फ्यों न फिया जाय; फिन्तु घद अच्दीं 
तरद्द जय पथ जायगा और अच्छा रस पनेगा तभी पल भी फारी 
घढ़ेगा । अधिक भोजन परते से पायन क्रिया ठी क-ठी फ नं होती, 
रख टीक नदी बनता, फलस्परूप व पढने फे बजाय दमऔरी बढ़ती 
| । लोगों फा यद्‌ पयाल फि अधिफ प्वाने से घल बढ़ता है, 
यहुत ही मूर्सतापू् है। यरिक झधिक राने से फव्जियत भौर 
ध्यमपंय फी शिकायत ऐती ऐहै। सिरमें दद ऐोने लगता ४ । कभी- 
फभी तो बुखार भी जरा जाता है । उसफा जो भरयंद्गर परिणाम 
पीता है बह भी उपके सामने ऐ। 'अधिफ साने से न पया एुथा 
वश तमाम शरीर फो परापर फर देता है। इससे सम्पूर्ण ्यामा- 
शय खराब दोता है। संप्रदूणी, घतीसार, यवासीर, शूत, रत 
विकार, ऐजा, ज्यर और पग्निगांध फी पीमारी हे जादी है । 
दय से अधिकतर रक्त फी बीमारी दोती है। रए में एक प्रफार 

फा विप फेजता है, जिससे कुप्, दाद फोड़े-पुप्ी आदि अनेक 
मीमारियाँ हो जाती हैं। अधिक भोजन से स्मसग॒-्शक्ति भी नष्ट 
ट्टो जागी है। सोचनेवियारने शी शक्ति भी नहीं रद जानी । पद 
मनुष्य कोई दिमागी फाम नदी फर सकता । जो लोग मधिरक 
भोजन फरफें घुण आदि झत्रिग परापों से टपे पचाया करने टू, 
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वे और भी छुरा करते हैं। इससे दसेशा के लिए पाचन-शक्ति 
और बल का नाश हो जाता है। 


सकिरकरान्‍ामाप्वा्पा न दास 


पढ़ने के नियम 


संसार में अशिक्षित रहना सबसे घुरा है। इससे बढ़कर घुरा 
काम कोई है ही नहीं। शिक्षा से सभ्यता, घोल-चाल, रहन-सहन, 
सभी बातें भच्छी होती हैं । साथ ही स्वास्थ्य पर भी इसका बहुत 
बड़ा असर होता है। शिक्षित मनुष्य कितना ही छुरा क्‍यों न हो. 
वह अपने स्वास्थ्य की ओर अवश्य ध्यान देगा । में सम्रमता हूँ 
कि तुममें से कोई भी मूर्ख रहना पसन्द न करेगा ? बालको, तुन्हें 
खूब पढ़ना चाहिए | पढ़ने से कभी भी मुँह न मोड़ना चाहिए। 
जितना भी समय मिले, सब पढ़ने में विताओ | पढ़ने का .सक्से 
अच्छा समय प्रातःकाल है। उस समय सरितिष्क बिलकुल स्थिर 
रहता है । इसलिए उस समय- जो कुछ भी पढ़ा जायगा चह् 
आसानी से याद हो जायगा और तुमको अधिक्‌ू-मिहनत भी न 
करनी पड़ेगी । तुम वहोंगे कि बहुत अधिक समय तो इसारा 
इस दिनचयों में निकल जायगा; पढ़ने का समय कब मिलेगा ! 
किन्तु, नहीं तुम्हारा यह खयाल गलत है । इन सब कामों में 
अधिक-से-अधिक एक या डेढ़ घंटे का समय लगता है. । अगर 
सुबह जल्दी उठोगे तो सब कामों के अतिरिक्त पढ़ने के ,लिए 
« दोन्‍दीन घंढे दा रूमय “निकली आएगा। फिर जरा सोचो, 
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अगर स्वास्थ्य दी ठीक न रहेगा, तो पढ़कर द्वी तुम क्‍या कर 
सकोगे १ यह तुन्दारा दोष नहीं, तुम्दारी शिक्षा का दोष 
है। स्कूलया कॉलेज में तुम्हें स्वास्ण्य की शिक्षा नहीं दी 
जाती | जो थोड़ी बहुत दी भी जाती है बहू एकदम पाश्चात्य 
ढंग की, जिसका तुम्हारे दिमाग पर छुछ भी असर नहीं पद 
कता | साथ ही तुम्दारे घरवाल भी तुमको नहीं वतलातें कि इस 
तरह से रहो । जब्र तक कोई किसी घात के नामोनिशान को भी 
न जानेगा, तो वह किस तरह उसको समझ और कर सकेगा । 
प्रातः:काल जल्दी उठकर टट्टी से निपट लो, दातुन कर ढालो, 
व्यायाम कर लो, फिर सुस्ताकर पढ़ने छगा | एक घंटे पढ़कर सैल 
मालिश कराके स्तान कर डालो । स्नान फरने के बाद संध्या और 
प्राणायाम करके थोड़ा सा, जलपान की विधि फे अनुश्शर, जल पी 
कर पढने या अपना फाम करने लग जाओ | दस चले के करीब 
भोजन कर लो | भोजन की विधि पहले बताई जा चुकी है । भोजन 
फरने फे वाद जरा लेटकर स्कूल जा सकते दहा। स्कूल जाने झा 
समय आय: ऐसे समय में होता दे जम कि काफी धूप निकल 
आती है। उस समय कभी भी दौद्छर संत चलो। थोरे-चीरे 
जाओ । प्राय. दस से चार चले त होतो ६। बांचनभांच 
में परद्वाट-दीस मिनटों की छुट्टी भी मिल जाया करती दै। जप 
इद्घी मिल जाय तब वहां सैदान में घूमों । अपने दोस्तों में तरए- 
तग्ट की सभ्य पाते रो, सेल खेली, ईसा । परन्तु इस बात 
का ध्यान रो फ्ि चुरी सगति में मत पत्च । छिसी भी ऐसे तट के 
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से दोल्ती या बात मत करो, जिससे तुम्हें यद्द उम्मीद हो कि आगे 
बलकर यह दमारे चरित्र को भी बियाड़ देश । अधिक लड़कों 
को बीडी, सिगरेट और तरह-तरह की घुराइयाँ स्कूल में दी लग 
जाती हैं । तुम रकूल में सभ्य अच्छे और गुणवान बनने जाते' 
दहो--इस घधात का ध्यान हर समय रखो । अगर तुम अपने जीवन , 
का एकमात्र उद्देश्य छितामें चट कर जाना दी रखोगे, तो किसी 
प्रकार सफलता नहीं मिल सकती और तुम्दारा जीवन भार दो 
जायगा । पढ़ो, खूब पढ़ो । साथ द्वी ऐसे-ऐसे काम भी करते रहो, 
जिससे दिल और दिमाग दोनों द्वी ठीक रहें। इस प्रकार थोड़ा भी 
पढ़ोगे तो झधिक छाम होगा, नहीं तो छुछ न कर सकोगे । 

बहुत छड़के बीच की छुट्टी में भी किताबें पढ़ा करते हैं। यद्द 
उनकी भूल है। पढ़ा थोड़ा दी; किन्तु जब पढ़ने बेठो तब ऐसी 
एकान्त जगह में बैठो जहाँ किसी फे पैर की आदट भी न मिले। 
जिस समय पढ़ी उस समय अपने चित्त को एकदम शान्त कर, 
लो । किसी तरफ चित्त को न दौड़ने दो । जब मन में किसी प्रकार 
को चंचलता हो तब फोरन पढ़ना छोड़ दो। इसके माने यह 
भी मत छगाओ कि जहाँ पढ़ते समय प्यास छगी और पानी की 
याद आई मट चित्त न लगने का बहाना करके पढ़ना छोड़ दो । 
अगर तुम ऐसा करते हो, ते अपने आपको धोखा देते हो | चित्त 
एक ऐसी चीज है जो सहज ही स्थिर किया जा सकता है और 
सहज ही चंचल | जिस समय किसी तरह चित्त च॑चछ हो; पढ़ने 
से तबीयत हृटठ जाय, उस समय आँख मूदकर सीधे बैठ जाभो 
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और अपने पाठ फा स्मरण करने लगी | तुरन्त चित्त रऊुय जायया। 
अगर इतने पर भी चित्त न लगे तो पढ़ना छोड़ दो। पढ़ते समय 
इस घात का ध्यान रखो कि अधिक देर दोजाने पर जब दिमाग 
में यातें न आने लगें तव पढ़ना छोड़ दो । पढ़ना बंद फरके 
किसी ऐसी जगद पर बैठो जहाँ चित्त शान्त हो जाय। उसके बाद 
फिर पढ़ने लगी । स्कूल से छौटकर आने पर थोड़ा जलपान फरके 
पढने लगो या जो कुछ स्कूल में पढ़ाया गया हो उसे विचार- 
प्रवाह में स्थिर फर छो जिससे भूल न जाए। सूर्य अस्त दोने से 
थोड़ी देर पहले पढ़ना छोड़ दो ! 


शिक्षा का स्वास्थ्य पर प्रभाव 


सभी बातों का अच्छा और घुरा प्रभाव पड़ता है। उसी 
तरह शिक्षा फा भी अच्छा और घुरा दोनों प्रभाव पढ़ता है। 
अगर शिक्षा अच्छी तरद दी जाय, तो उसका अच्छा प्रभाव 
चहता है और यद्दी जब विगाइफर दी जाती है ठव घुरा भरमाद 
पद्ता है | अधिक अच्छा ऐ कि जिस तरह चालको फो पहने घर 
में थोडा पढ़ाया जाता है, इसी वरद स्वास्थय विषयक भी थोडा 
शान करा दिया जाय और अध्यापक इस यात का ध्यान रफें कि 
किसी प्रफार फी परादी उसमें न काने पाप। समय-समय पर 
घोगाचहुत रहन-छएन भर खान-पान आदि का विपय भी घम्तमा 
दिया फरें। मिस समय हड़हे स्कूल में पएने जाते हैं उस समय 
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वे खाना-पीना सच भूल जाते हैं । उस समय उन्हें केवल एक बात 
की फिक्र रहती है कि किसी तरह रट-रटाकर परीक्षा पास कर र। 
शिक्षक भी फूटी निगाह कभी नहीं देखते क्रि विद्यार्थी की क्‍या 
हालत है । हाँ, पाठ ठीक-ठीक याद्‌ न रहने पर डॉट, डपट और 
जुमोना जरूर कर देते हैं । विद्यार्थी भी थोड़ी शिक्षा पाते दी 
अधिक ध्यान अपने ठाट-वाट पर देने लगते हैं। फिर उस समय 
किसी ओर बात की चिन्ता उन्हें नहीं रहती । विद्यार्थियों के 

स्वास्थ्य पर विशेषकर निम्नलिखित बातों का घुरा प्रभाव पड़ता 
है--( १) स्वास्थ्य-विषयक अज्ञानता, (२) नियमित व्यायाम 
ने करना, (३२) भोजन आदिकी कुब्यवस्था, ( ४) वार्पिक 
परीक्षाएँ और उनमें उत्तीण होने की कठिन मिदनत । 

जिस समय विद्यार्थियों की वारषिक परीक्षा निकट आती है 

उस सभय फिर उन्हें दिन रात का ध्यान नहीं रहता । नई सभ्यता 

के अनुसार धी-दूध खाना छोड़कर सोड़ावाटर, बरफ और 
आइसक्रीम का व्यवहार करने छगते हैं। अधिकतर स्कूछों में 

पढ़ुनेवाले लड़के चाट और चटपटी चीजों के शौकीन हो 
जाते हैं। वे केवल जीभ का स्वाद लेना जानते हैं । बिना परीक्षा 
नजदीक आए कभी भी नहीं पढ़ते और जब परीक्षा सिर पर आओ 
जाती है तव पढ़ना शुरू करते हैं। यही कारण है कि बहुत से 

विद्यार्थी असफल रहते हैं । उनको उचित है कि जितनी मिहनत 
हर समय करते हैं, उतनी ही परीक्षा के दिलों में भी करें। पढ़ने का 
एक ओसत बना छें कि इतना-इतना प्रतिदिन पढ़ने से परीक्षा, तक- 
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निपटारा हो जायगा। हॉ,कुछ दिनों फे लिए परिश्रम की सात्रा थोदी 
बढ़ा दिया करें| व आसानी के साथ सच काम दो जायगा। 
अन्यथा, प्राय: देखा जाता हैं कि जिसके लिए पहले यह उस्मीद थी 
फि यह बड़ा मजबूत और कान्तिवान होगा, वही जब पढ़ते-पढ़ते 
शिक्षा के सत्र पर पहुँचता है, उस समय सभी अआश्यात्ओं पर 
पानी फिर जाता है। एकदम उसके चेद्वरे पर मुईनी छा जाती 
है, चेहरा पीछा पड़ जाता है, देखने पर दुःख दाता है । रोज ही 
ब्नियत, चदहजमी, सिर-दद, चफर, खाँसी या ऊुझाम का 
शिकायत रद्दती है। उस समय उसकी दशा पर दया पा जाती है। 





शत में पढ़नी 


सायंकाल दो-ठाई घण्टे धुमछर फिर पढ़ने मठ जाना चाद्विए। 
पढ़ने के लिए साधारण दजे की गेशनी दोनी जरूरी दै। अधिक 
तेज़वा एक दमकम रोशनी से आँखों में परादी 
पहुँचती है। एकदस फम रोशनी में देस 
पर विशेष जोर पढ़ता है। अधिक्त रोशन 
प्रभाव चुरा पढ़ता है। ओंएं चन+ 
में फामग फरनेयाह्ा फम रोशनी में का 
हर समझ उस बंधा हा तेल राधतों दरदार ए्‌ 
में घोरों पी शक्ति फेन्द्रीजून दो जाती दे । 
शक्ति न फम शोती है कौर न वेस्रोमन ही दोती है 
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'कास के लिए सबसे अच्छी मोमबत्ती होती है। उसके थाद मिट्टी 
के तेल की लालटेन होती है । 

गरमी के दिलों में कम और जाड़े बरसात में अधिक देर तक 
रात में पद्ना चाहिए । किसी भी रोशनी के सामने बैठ कर न 
यढ॒ना चाहिए; किन्तु वह रोशनी जिसमें धुआ निकल रहा दो 
दुर रखो । इतनी दूर रखो जितने में उसका घुँआ तुम्हारी आँख 
ओर नाक में नजा सके। मिट्टी के तेल का घुँआ भाखों में 
लगने से उनकी रोशनी खराब होजाती दै। नाक से दिमाग में 
पहुँचकर दिसाग खराब कर देता है। कभी तो अधिक. ,सात्रा में 
पहुँच जाने से मनुष्य मर तक जाता है, क्‍योंकि मिट्टी के तेल का 
जुआ विंप होता,है। रात में भो जन करने से पहले तक पढ़ों। बाद 
मत पढ़ो । जिस समय नींद मालूम पड़ने लगे उत समय पढ़ना 
बन्द्‌ कर दो | उस समय पढ़ने से व्यथे में चित्त को दुःख होता 
है ओर पढ़ाई जरा भी नहीं होती । 


रात में पढ़ने का ही अभ्यास अधिक करो । अधिक जरूरत 
यड़ने पर लिखो; परन्तु थोड़ा । अगर अधिक रोशनी में पढ़ना 
पड़ जाय, तो इस तरह से बैठकर पढ़ी, जिसमें रोशनी का वेग 
सीधे नेत्रों पर न पड़े । रात में पढ़ने के बजाय सोचना अधिक 
अच्छा द्ोता है। पढ़ने का समय सुबद और दिन का ही अच्छा 
श्वेता है। रोशनी हमेशा बाएँ रखकर पढ़ने वैठो । रोशनी बाएँ 
“रखने से भाँखों पर उसकी तेजी का कुछ भी असर नहीं पढ़ता । 
धसरितिष्क भी ठिकाने रहता है । 
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कपड़ों के नियम 


बालको, स्वास्थ्य एक ही चीज से नहीं घन सकता। उसके 
लिए दर तरह की सहायता आवश्यक है। जिस तरह तमाम 
बातों और फार्मो फे नियम दें उसी प्रकार कपड़ों के भी हैं । साधा- 
रण-से-साधारण स्थितिवाले को भी दो सेट कपड़े भवश्य रखने 
चादिएँ । इसके अतिरिक्त रात में और दिन में पहनने के कपड़े 
अलग-मलग होने चाहिएँ । जिन कपड़ों को रात में पहन कर 
सोओ, उन्हें सबेरा होते द्वी बदल दो। रात में गरमी से जो पसीना 
शरीर से निकलता दै वह उसी कपड़े में रह जाता है। पसीना 
' के साथ-साथ शरीर की मैल भी उसी में लग जाती है। अगर वही 
कपड़ा दिन में पहना जायगा, तो रोम-छिद्र बन्द द्वो जायेंगे, जिससे 
बहुत तरद्द फी घीमारी दो जाती है क्योंकि पसीने फे साथ शरीर 
की गन्दी चीजें घाहर निकलती हैं । 

जाद़े फे दिनों में रात के पहनेफे कपड़े चौथे रोज जरूर घोदिए 
* जायें। गरमी और बरसात में भ्धिक पसीना निकलता है। इसलिए 
घन दिनों रोज सुगद्द थो देना चाहिए । चौथे-पाँचवे उन फपड़ों में 
साचुन या सोढा लगाकर घोना चाद्विए | गरमी फे दिनों में भायः 
पिल्तर भी पसीने की वजह से बदयू फरने (लगता है, इसलिए 
सक्रियों फी छोली, चार, औओदने और विछाने के फपदे भी 
शो ठालों। राद फे कपड़े लितने ही साफ रहेंगे, उतनी ही भन्दी 
मीद आएगी भौर शितनी पच्छी नींद आएगी उतना दी स्वात्थ्य 
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अच्छा रहेगा । बरसात में पसीना कपड़ों में सड़ऋर विशेष प्रकार 
की दुर्गन्धि पेदा कर देता है। उससे हैजा जैसे भयंकर रोग की 
उत्पत्ति होती है । 

गरमी के दिलों में घुरी-से-घुरी चीजें हवा से उडकर कपड़े 
पर पड़ती हैं। वरसात में कम पड़ती हैं । पसीने की वजह से वह गद- 
शुब्घार उन्हीं कपड़ों में जग जाया करता है । पसीने का विपैला 
पदाथ और तमाम गदे-गुव्बार दोनों मिलकर एक खासा विप तयार 
हो जाता है। इसलिए रोज शाम को इनका घुलवाना जरूरी है। 
दिन के पहनने के कपड़ों में हर दूसरे दिन साथुन जहर लगाना 
चाहिए । गरसी और बरसात में फोड़े-फुंसी भी अधिक तादात में” 
होते हैं, इसलिए कपड़ों को प्रति सप्ताह सं डे से अवश्य धो 
डालना चाहिए। सोडा और साधुन लगाने पर भी कपड़े अच्छी 
दरह साफ नहीं होते, इसलिए उन्हें दो सप्ताह में कम-से-कम 
एकबार धोती से घुलाना जरूरी हो जाता है | पहनने के कुर्ते चगेरह 
सी इसी तरह धोकर साफ रखना चाहिए। कपड़े जितने ही साफ 
रखोगे, उतनी हो तत्रीयत प्रसन्न और द्माग अच्छा रहेगा। 

हर मौसम स पहनने के कपड़े अलग-अछग हुआ करते हैं। 
जाड़े के दिनों में आजकऋछ आमतौर पर ऊनी कपड़े पहने जाते हैं' 
थोड़े दिनों पहले रुई के कपड़े बहुतायत से पहने जाते थे। ऊनके. 
कपड़ों में खून सुखाने को विशेष शुक्ति होती है। इसलिए उसके 
नीचे सूती कपड़े का स्तर दिया जाता है। गरमी और बरसात के 
दिनों में सूतीः और रेशमी कपड़े पहने जाते हैं। जाड़े के दिलों में 
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सीचे सुनी गंजी, ऊपर कमीज, उसके ऊपर ऊनी फोट अथवा 
गंजी के ऊपर ही झूनी कमीज या कुर्ता पदना जा सकता दै 
निर पर ऐसी टोपी लगानी चाहिए, जिसमें कानों में दवा विशेष 
न लगे ऊनी मोजा और पायजामा भी पदनते हैं। ऊनी फरदा 
पी जगद्द रुई का कपड़ा ऋधिक स्वाध्थ्यप्रद और गरम दोता है 
अंजी पदनना आवश्यक ऐहै; क्योंकि पर्तीना झुदु न-रुछ जझर द्वोता 
है । और उसे छुघाने के शिए गंजी का धोना जखूरी है । 
गरमी के दिनों में खदर था दलका पसला कोई भी कपड़ा 
“काम में छाया जा सकता है। गरसी और चरसात दोनों मौसमों सें 
नीचे एक गंजी उसके ऊपर इलका छुरता था कम्तोन पहनी | कुछ 
लोगों फी आादन होती है कि गरमों के दिनों में भी सीन-पीन, 
धार-चार कपड़े पहनते हैं। यह उनकी गरनी है। इव मौसम में 
शेपा कपड़ा णुनना चाहिए जिससे कुछ्ु-न-हुछ एवा अवश्य लगे ३ 
पीना फम दो और शरीर स्वस्थ रहें। एर मौसम में ठोला 
कपड़ा पएना घादिए। कड्ाा कपड़ा पहनने में ठोझ तरह से रक्त 
का संचार नदों दवता | जद्ों पर मधिक ददाइ पढ़ता है यहाँ भी 
रकफ़्संचार कफ जाता है ठोक ठीक झून की दौड़ न होने से पाचन- 
फ़िया में भी घाधा पहुँचती है। 
बालकों फो एमेरा झपड़ा, टोपी, जूता सभी चीर्जे बहत 
टीली पश्ननी जाहिएँ। उनका अंग फोम होता है । अ्गों 


पे 
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क्ऊ्द्षछ 
कपड़े दी पहनना अधिक अच्छा दोगा | ऊनके कपड़े से वह 
अधिक गरम द्वोता है। खून भी नहीं सुखाता । बरसात में कोमल 
असड़ा दोने के कारण अधिक फुन्सियों के होने का भय रहता है । 
इसलिए एकदम साफ, इलका और सूखा कपड़ा द्वी पहनो । जब 
त्तक घर में रहो एक दम कपड़े मत पहनो । ठख्ढे में रहो । गरमी 
में अधिकतर अम्दौरियाँ हो जाया करती हैं । उनसे छोटी-छोटी 
फुन्सियाँ और कभी-कभी, तो, बड़े-बड़े फोड़े दो जाया करते हैं, ' 
जिनसे बड़ी परेशानी उठानो पड़ती है। 
कपड़े रंगीन न पहनने चाहिएँ । रंगीन कपड़ों में मैल बिछ- 
कुल नहीं मालूम पड़ती । जितने समय में सफेद कपड़ा मैला होता 
है, उतने ही समय में वह भी मैला द्ोजाता है; परन्तु रंगीन 
होने की वजह से जरदी मात्ठम नहीं पड़ता | मैल नुकसान करती 
है । जब तक वह साफ-साफ मैला न सालछूम होने छग्रेगा कोई 
भी न बदलेगा । जाड़े के दिनों में काले रंग का कपड़ा पहना जा 
सकता है। काला रंग सूयय की गरसी को अपने में खींचता है । 
इसलिए गरमी के दिलों में उसे नहीं पहनना चाहिए। जाड़े के दिलों ' 
में भी तेज धूप में काला कपड़ा पहन कर न निकलना चाहिए। 
जाड़े के दिनों में ओढ़ने ओर बिछाने के सब कपड़ों को चौथे- 
याँचवें कड़ी धूप में सुखा लेने से सरदी से पैदा हुईं बदबू निकल 
जाती है और वे खूब गरम रहते हैं। जो छोग जाड़े की रात में 
पहनकर सोने ओर ओदढने-विछाने के कपड़ों को नहीं सुखाते 
ओर धोते, उनके कपड़ों में चीढडर आदि कीड़े पड़ जाते हैं। दे 
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फीड़े बहुत छोटे-छोटे होते हैं और आसानी से दिखाई नहीं पढ़ते। 


तर वे काटते हैं, नींद में घाधा पड़दी है। तबीयत खराब 


न्‍अफनल-टनिनाओत+अतन न भला 


हवा 


संसार में ईश्वर ने प्राशिमान्न के लाभ के लिए सम्पूर्ण चीजें 
पनाई ऐँ। पृथ्वी, जल, तेज, वायु और आकाश इन्हीं पाँच तत्तों 
से मनुप्य-शरीर बना है और इन्हीं पोँचों चौजें का उपयोग हृर 
समय मनुष्य के लिए होता रददता है। चाहे वह कहीं भी रहे। 
उसे इन सब चीजों का अंश हर ससय मिलता रहता है। इनके 
वरिना प्राणिमान्न का जीवन असम्भव दो जाता है। मानव-जीवन 
के लिए जितनी भी चोणें बनाई गई है; उनमें से एक हवा! का 
ही उपसोग सच लोग हर समय ऊकरते हैं | सचमुच हवा' 
अमूल्य चीज है । इसफा फोई रूप नहीं है. निराकार है । चद सभी 
जगए भौजूद है । ईश्वर की बनाई बदुत सी ऐसी चोजें हैं, मिससे 
सभी फो लाभ पहुँचता है) परन्तु थे दिखाई नहीं पढ़ती। डन्दों 
में से एक दया को भी समर को | 
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उतने, 'परुणा पाफर और गशुद दवा में रखकर नहीं रद सरते:अगर 


जीवन-रक्ता पद 


ड्ल्झ्छस्ड 
किसी को दो-चार दिन खाने को न मिले, तो वह जी सकता है। 
संयोगवश दस-पाँच घंटे तक जछ बिना भी जी सकता है; परन्तु 
हवा बिना दूस-पन्द्रह सिनट भी नहीं जी सकता | गंदी हवा में कुछ 
समय तक मनुष्य रह सकता है, अधिक नहीं । 
आजकल स्कूल-कालेज सभी शहर के भीतर द्वी बने हुए हैं । 
अतएव वहाँ भी अच्छी हवा नहीं मिल सकती। आजकल के 
विद्यालय केवछ शिक्षा प्राप्त करने के छिए बने हैं । उनमें स्वास्थ्य 
के लिए कोई विचार नहीं क्विया जाता। प्राचीन समय में गुरुकुल 
या विद्यालय जहाँ पर भी शिक्षा मिलने का प्रवन्ध रहता था, वे 
सभी ऐसे उद्यान में रहते थे जहाँ पर स्वास्थ्य-प्रद्‌ वायु अधिक- 
से-अधिक मात्रा सें मिछततती थी । यही कारण है कि उस समय के 
लोग अपनी पूर्ण आयु प्राप्त करते थे। तुम्दारे 'इ्वास-्प्रश्वास के 
साथ न मारूस कितनी गन्दी-से-गन्दी चीजें आया-जाया ऋरती 
हैं, जिनका स्वास्थ्य पर घुरा प्रभाव पड़ता है | 
शहर में बसनेवालों की हाछत और भी बुरी है। भराय: शहरों 
की सड़कों ओर गलियों में इतनो गन्द्गी दोतो है. कि, वहाँ का 
वायु-मण्डल हर समय खराब: रहता है । शद्दर के भीत्तर ही तमाम 
जें बनती, बिकती, रखी और फ्रेंकी जाती हैं। हिदुस्तान में 
जब से'चाद का रिवाज बढ़ने लगा है; तभी से बीमारियाँ भी 
अधिक होने छगी हैं। प्रायः चाटवाले, पत्ते हर समय सड़कों 
की नालियों में डाल रखते हैं । उन पत्तों पर पानी पड़ने से बुरी 
गन्ध निकलकर फेजा करती है। वहाँ पर हवा बहुततायव 'से आया- 
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उस पुराने ढंग के बने हुए हैं। जिनके बनवानेवाले का खयाल 
यह था कि हवा लगने ही से आदमी मर जाता है। छछ मकान 
तो ऐसी घनी बस्तियों में बने हुए हैं कि जिनमें कमी भी धूप नहीं 
जाती और दरवाजे, खिड़कियों की यह हालत है कि हधा को भी 
जाते डर और संकोच मार्म होता है, वे इतने छोटे हैं । 

जहाँ पर हवा न आती हो वहाँ जाकर देखो, तुरन्त दी दम 
घुटने लगेगा और तुम वहाँ से कट भागने की को शिश करने लगोगे। 
जिस जगह गन्दी हवा होगी वहाँ पर मनुष्य थोड़ी देर वक टिक 
सकता है; परन्तु जहाँ हवा न होगी वहाँ साँस लेना भी दूभर हो 
जायगा । अगर अधिक साहस करके थोड़ी देर तक वहद्दों पर खड़े 
रद्दोगे, तो साँस लेने में कष्ट होने छगेगा। अगर फिर भी थोड़ी 
देर तक रुक जाओगे, तो बेहोश होकर गिर पड़ेगे। 

जिस जगह अधिक आदसी इकट्टे हो जाते हैं, वहाँ की हवा 
छराब दो जाती है। देखो, कहों मेले तमाशे में जब अधिक आदमी 
इकंट्ठ दो जाते हैं, तो साँस लेने में भी तकलीफ मालूम होती है। 
जो छोग भीड़ के बीच में रहते हैं उनके तो प्राणों पर आ बनती 
है । जब कभी गरमी के दिनों में कोई सभा-सोसाइटी होती है, 
तो अधिक संख्या में उपस्थित जनता को बड़ी तकलीफ होती है; 
क्योकि भीड़ के कारण वहों लोगों वो काफी हवा नहीं मिलती । 

इवास के साथ शरीर के भीतर का बहुत सा विपैला पदार्थ 
निकला करता है। अगर उसमें से किसी को कोई भी रोग होगा, 
तो वह एक से दूसरे के पास पहुँच जायगा। कभी भी किसी 
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छोटे से कमरे में अधिफ आदमियों के साय मत चेठो, क्योंकि 
जो विपेला पदार्थ हवा के साथ बाहर निऊड्ेगा, वह चाए्वार 
इवास के साथ सीतबाइर करेगा ओर उससे बहुत तरह के रोग 
हो जायैंगे। उससे कभी -फभी तो मरजाने तऊ को बारी आ जातो है। 

एवा में भी तरह-तरह के वनत्पति-फण मिझुकर उड़ा करते 
हैं; फिन्तु वे कण बाग-बगीचों और साफ जगदों में मिलते हैं । 
दोपार के समय ऐसी जगद चैठो, जित जगद फ्रिवाड के दराजों 
से धूप आती हो । उप्त जगद बैठकर गौर से देखो, धूत जो छत्त- 
कर भीतर पाती है, उसमें छोटे-घोटे कण दिखाई पड़ते हैं। थे 
यदि शहर फे भोतर दिखाई पढ़ें, तो घूड समझो । अगर किसी 
याग धगीने में दिखाई पढ़ें, तो वनस्पतियों के कण सममको । लिप्त 
समय सनद-मन्द हवा चलती है उस समय ते फण इवा के जोर 
से झाते है। जिस समय एकरम हवा ने रदेंगो अयया 'अधिऋ 
ते रपंगी, उस समय वे फर्दी भो ने दियाई देंगे । 

जानते हो, उनकशा से क्या होता है १ ये कण यदि वनत्यतियों 
के होंगे, तो दिमाग और फेछड़ों में जाकर दसे मज़बून फरेंगे, 
स्गरण-शक्ति ध़ाएेंगे। इससे सुम्दें कमो फो£ रोग न होगा और 
छुम जो शुद्ध भी पढ़ोगे वह याद रेगा अगर गन्दी झगट़ में 
रधोगे, सो दिमाग को गन्दी हवा ओर घन ही सा तक भिन्लेगी । 
स्गरण-ाप्क पर हो जायगी। जो पड़गे उस मून जायथोंगे। 
सित एश समय मतीन छोर थंघडऊ रट्रेगा । 

अगर सुपर डिल्तो पगोये या छित्तो रस नगद रदोगे सह्दोरर 
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साफ हवा मिला करती है और वहीं पर बैठकर थोड़ी देर तक 
उसका सेवन किया करोगे तो तुम्दारी स्मरण-शक्ति ठीक रहेगी, 
चबीयत प्रसन्न रहेगी, भूख खूब खुलकर लगेगी, जो खाओगे फट 
हजम दो जायगा । मास्टर साहब जो पढ़ाएँगे वह हमेशा याद्‌ 
रहेगा । वह भी तुमसे खुश रहेगे। 

हवा खाने के नियम चने हुए हैं--सुबह-शाम छोड़कर रात 
या दोपहर में तथा धगीचे, मैदान, नदीतट, पाक या जंगल को 
छोड़कर अगर तुम शहर या देहात की सड़कों और तंग गलियों 
में इवा खाने निकलोगे तो जान-वूककर अपने स्वास्थ्य को खराब 
कर दोगे। अगर जानते हुए भी ऐसा करते हो, तो थाद रहे तुम 
अपने आपको धोखा दे रहे हो । नीचे लिखी वातें याद रखो । 

(१) जिस जगह रात में सोओ वहाँ की सब खिड़कियों को 
खुली रहने दो | खुली खिड़कियों से साफ हवा आएगी और तुम 
श्वास के साथ जो विपेला पदाथ बाहर निकालोगे वह बराबर« 
निकलता रहेगा और साफ ह॒वा भीतर जाती रहेगी। बन्द रखने से 
गन्दी हवा बार-बार श्वास के खाथ भीत्तर-बाहर करके शरीर में 
जहर पैदा करदेगी । (२) जाड़े के दिनों में सोने की जगद्द भूलकर 
भी अँगेठी मत जलाओ | कभी-कभी वहाँ हवा न रहने से घुँआा 
दिमाग में जाकर जसने लगता है । (३ ) अँगेठी जलाकर कभी 
भी खिड़कियों को बन्द सत करो । (४ ) जब शरीर में पसीना 
आता रहे ठंढी हवा मत लगने दो । पसीने की हालत में ठंढी 
हवा लगने से शरीर जकड़ जाता है और कभी-कभी ज्वर भी 
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आज्ञाता है। (५) अगर शहर फे भीतर रहते दो, तो गमठों 
में तुलसी, गेंदा, शुगाव, चमेन्री, पुदीना आदि लगा रखी, जिसमें 
गन्दी हवा फा असर ने पढ़े । (६) गरनी के दिनों में सुदद शाम, 
दोनों समय किसी धाग में जाकर चकर लगा आया फरो। अगर 
जाड़े के दिनों में सुबद न जा सको, तो शाम को स्कूल से छुट्टी पाऊर 
थोड़ा जलपान करके जरूर घूम आया फरो; परन्तु धिक सई 
हवा में मत घूमी । (७) बाग में घूमते समय हिसी 'अच्छ 

धान पर भैठफर पाँच-सात घार जोर-जोर से हवा खींचा और 
छोड़ दिया फरो। इससे फेफड़े और दिमाग, दोनों ही बलवान 
ऐसे ४9ै। (८) जद्दों पर चुलसी, नीम, शुलाच फे पेड़ दो बद 
जाफर पड़े हो जाओ और आठ-दस यार नाक से हवा स्पीचऋर 
दोद दिया फरो। इससे शोती, जुझाम, दिमाग भौर फेफ़ की 
बीमारी ऐने का टर नहीं रहता । 





जीवन-रक्ता दर 


58228 

और किसीसे उसके विषय में पूछ-ताछ करो, परन्तु जब तक 
खुद भल्रा-बुरा सोचने छायक न हो जाभो तब तक दृर्गिज अपने 
सन से उसे सत करो। उसके सोचने का सामान जरुद-से-जरद 
तयार करलो। उसका सामान कोई आकाश पाताल में नहीं 
मिलता । अपने स्वास्थ्य की रक्षा करो । विद्या पढ़ो । सव सामान 
आप ही तयार हो जायैंगे। * 

तुम छोग धूमते बहुत हो; परन्तु घूमने ते क्या द्ोता है. यह्‌ 
न जानते होगे | घूमना तन्दुरुस्‍्ती के लिए बहुत जरूरी है। 
तुम्दारे लिए वह इतना जरूरी है जितना रात में सोना और रोज 
खान(। जिस तरह रात में सोए बिना और भूख लगने पर खाए 
बिना नहीं रह सकते, उसी प्रकार उचित है कि उनसे भी जरूरी 
समझ कर उससे पहले घूम आया करो । घूमना भी एक तरह 
का व्यायाम है।जो खाता है उसे व्यायाम करना और घूमना 
दोनों जरूरी हैं। देखो, तुम्हारे बराबर के, छोटे, बड़े, जवान, बुड्ढें 
सभी तरह के शिक्षित हिन्दुस्तानी और अँगरेज किस तरह घूमते 
हैं वे लोग इतने घूमने के आदी हो जाते हैं कि बिना घूमे उन्हें 
चैन दी नहीं पढ़ता। उनके घूमने का जो समय होता है, उस 
समय वे सव काम छोड़ कर चल दिया करते हैं । 

तुमको चादिए कि पढ़ने के बाद जो छुछ समय बचे, उस 
समय कोई तन्दुरुस्ती ठीक करनेवाली पुस्तक लेकर पढ़ो और 
खुद उसकी आहोचना-प्रत्यालोचना करो। अपने दिमाग में बैंठा- 
कर सोचो कि जो कुछ भी लिखागया है घह कहाँ तक ठीऋ है? 
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क्या ऐसा भी द्वो सकता है १ अगर दो सकता है, तो स्वास्थ्य के 
ऊपर इसका ठीक-ठीक असर पड़ेगा या नहीं । प्रायः तुम लोग 
जब पढ़ने से छुट्टी पाते हो, तथ सिवाय मिद्ठी, कूड्ा-करकद में 
दौड़ने फूदने के कुछ नहीं करते | अगर अधिक समझदारी फरते हो 
तो दिल बिगादने वाले तरह-तरह के घिलौने खेलते हो। पिद्ठी 
कूड़ा-करफट शरीर में पोतने और सिरपर डालने से क्या होताहै-- 
शसका ठीक-ठीफ पान तुमको नहीं है । मिट्टी, फूडा करकट में हर 
रोगों के--दैज्ा, प्लंग, कुछ, ज्यरोग आदि फे--हीड़े होते हैं । 
अगर साफ मिद्ठी में खलो तो कुछ छाभ भी दो; परन्तु तुम उस 
मिट्टी में पेलत दो जिसमें चहुतायत से लोग थूकते ओर पेशाय 
फरत ५। वह मिद्ठी रूसी होती है। बदन में लगने से चमदा 
फ्टने लगता है । रुघापन आजाता है | बभी-कभी फोने-फन्सियोँ 
हो जाती ४ । उससे समाम बदन खगय दो जाता है। कोई साफ 
सुथरा अपने पास जल्दी बिठाग नहीं। गंदा रहने से दनियां 
को सभी चीजे फीकी मातम पहली । खुद भी चित्त में दी 
ग्जानि रएतो है । 

अगर तुम्दें मिद्ठे में लेटने पा शौक है, तो भ्च्दी तरद उम्में 
छेद, परन्तु मिट्टी पर लेदने से घूमगा अधिक अन्दा है । रोज 
स॒ुमशात घूमने को भारत टातो । घूमने से दद रर नुन्दारे 
पर पाये स्वास्थ्यरक्षा या कहीं है। इसके माने यट नहीं है है 
कप सा पाम फजृत हैं, ऐ दड़ घूमना सबसे अच् दा सर र्यिमो 


है 
प सायसाय पूरने को भी चाइव दाएे। सुम होगों ता शर्तर 


क॥ 
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कोमल द्वोता-है। वह एक लता के समान है । जिस तरद्द जरासा 
सद्दारा पाकर लता बढ़जाया करती है।उसी तरह इस उम्र में थोड़ा 
परिश्रस करके अधिक लाभ उठा सकते हो । इस समय जितनी 
रक्षा शरीर की कर सको, करो | यही आगे चछूकर तुम्हें काम देगा । 
तुम कहोगे कि हम से बढ़कर स्वास्थ्य-रक्ता का उपाय दूसरा कोई 
नहीं कर सकता। रोज स्कूछ जाते हैं । कम-से-कम मील दो मील 
का चक्कर तो जरूर ही लग जाया करता है। नहीं, यद््‌ नियमित « 
ओरेर स्वास्थ्य-रक्षा का घुमना नहीं है | तुम एक मात्र पढ़ने के लिए 
दौड़-धूपकर, जिस तरह भी हो सकता है, जाते हो। इसलिए 
स्वास्थ्य के ऊपर उसका अच्छा असर नहीं पड़ता | देर द्दो जाने 
पर तुम दौड़ तक लगाते हो। घूमने में दौड़ना शामिल नहीं है ।- 
घूमने के लिए पढ़ने के बाद जो समय बचता है, उसका हिस्सा 
कर डालो और सब कासों के अछावा घूमने का समय निकाल 
लो । सुबह-शाम किसी बगीचे में--घर में हो या बाहर, दूर हो या 
नजदीक--जाकर घूमा करो। ऐसे बगीचे में जाओ जहाँ 'शुद्ध 
और साफ हवा आती हो | बहुत तरह के फूल लगे हों। बहुत 
तरह के पेड़ भी हों। दरी-हरी घासे हों। वहाँ पहुँच कर अपनी 
ताकत के माफिक इतना घूमो, जितने में थोड़ी थकान साह्तूम 
पड़ने लगे । तब वहीं बैठ जाओ । थोड़ी देर तक बेठ कर पसीना 
सुखा छो । उसके बाद्‌ दूस-बीस वार जोर-जोर नाक-से हवा खीचो 
और छोड़ दो । श्वास लेने से उन्त वनस्पत्तियों और फूलों के कण- 
दिमाग और फेफड़ों में जाते हैं, जिनसे शरीर नीरोग रहता है. 
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एवं शक्ति बढ़ती है । प्रतिदिन थोड़ी देर तक हरी-हरी घास और 
पेड़ देखने से आँखों की रोशनी चट्ुत दिन तक ठीक रद्दती है. । 
गरमी के दिनों में इलका और जाड़े के दिनों में हृतना फपदा 
पहनकर जाया करो जिसमें सरदी न छगे। गग्सी के दियों में 
सूय उदय द्वोने से पहले श्ौर जाड़े के दिनों में सूये उदय दोने के 
बाद झुत्रह घूमा करो | शाम के लिए दोनों मौसमों में सर अस्त 
द्ो जाने पर जाओ; परन्तु जादे में अधिक शीत पढ़ने के पद्ले 
लौट भी भाओ। बरसात में जिस दिन पानी बस्स गद्य दो या 
फीचठए हो उस दिन मत जाओ । मीगकर और नंगे पैर भी 
कभी मत घुओं। जिस दिन सुम्हें तवीयत शराब मातम पड़े उस 
“दिन भी सत जाओ। ऐसा करने से शरीर पुष्ठ होता है, फार्ति 
पढ़ती, है, भूरय लगती; दस्त साफ दोता है, शरीर इलखा रदना ऐ, 
तत्रीयत पसन्न रहती है और दरेफ फाम फरने को जी चाहना है। 


आतुचयां 
यबालऊो, शायद नुफ्दें अब तक यह ने सास शोगा कि हिमने 
प्ानु | १ फिस छातु में फ्या ऐसा है? सामूही सौर 
जादा, गरणों भौर यस्मात सनते ऐगे। अब तुमको ये माहम 
हूै। आयगा फि इस घातु में यह मौसग रहता है। दो-झे महीमे 
एपनएक ऋतु रखा है। एस तर एरु सान में पारद महीने भौर 
छः सु ऐसे एे। मरीनों के दिल्‍्वए से इसपा ४ग इस प्रशर ऐ--- 
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चैत्र, पैशाल--चसन्त ज्येप्ठ, जापाद--औष्म 

धावण, भाद्रपदू--वर्षा जाविवन, कातिक--शरदू 

सा्गशीप॑, पौप--हेमन्त साथ, फाल्युन--शिक्षिर 
चसनन्‍्त 


चैत्र और वैशाख इन दो मद्दीनों को वसन्त ऋतु कहते हैं । 
इसीको नामान्तर से ऋतुराज भी कहते हैं । इस ऋतु में दिशाएँ: 
निर्मल हो जाती हैं । वनों की शोभा बढ़ जाती है। किंशुक, कमल 
और आम आदि वृक्षों में फूछ लगने लगते हैं । कोयल और भौंरों 
का शब्द मन को मुग्घ कर देता है । बाग-बगीचों का रूप एक दूम 
नया हो जाता है। सभो वृक्षों में लए-नए पत्ते लग जाते हैं.। उनकी 
शोभा सन को हर लेती है । इस ऋतु में दक्षिण को हवा चलती 
है। यह ऋतु चिहऋ्रनी प्रकृति का है। इसमें मधुरता अधिक प्यारी 
मालूम पड़ती है । 

शिशर ऋतु का संचित हुआ कफ वसनन्‍्त ऋतु में सूर्य की 
गरमी के कारण पतला हो ऋर जठराग्नि में जाता है और उसे नष्ट 
'करके रोग पैदा करता है। इसीसे वसन्‍्त ऋतु में कफजन्य रोग 
अधिक होते हैं। इस ऋतु में इछका और कम भोजन फरके 
'कफ को सुखाना चाहिए। व्यायास अधिक करना और कुश्ती 
भो लड़ना चादिए। इस ऋतु में स्वान करने के बाद चन्दन में 
कपूर, केशर ओर अगर मिलाऋर शरीर में लेप करना चाहिए | 
गेहूँ, चावल, मूँग, अरहर, जो, परवछ, अद्रख, बैंगन, मूलो, 


६७ जीवन-रका 
पक 


करेला, चौताई और चना का इस झातनु में सेंवन करना 
चादिए। एस ऋतु में चरपरे, रुखे, कडये, फसल ओर इलके 
पदार्था' फा द्वी रंघत अधिक लाभदायक है। खदटों, मीठी, 
सिकनी, भारी और कड़ी चीजों का सेवन इस ऋतु में न करना 
घादिए। इस प्रगृतु में सफेद फपड़े पदनने चाहिएँ। दिन में सोना 
भी छोड़ देता चाहिए, पर्योफि इस झतु में कफ्क को अधिकता 
दोती है और दिन में सोने से कफ प्वश्य बढ़ता है। 


श्रीप्म 


ज्येछ्ठ और आपाद इन दो मद्दीनों को प्ौष्म कहते । इस 
तु में स्य की ऐजी पढ़ जाती हैं। जमीन तप जानी 6। सदी 
सूसरर प्रवाद-रदित शो ज्ञाती है। इवा के ऋोंकों से बृश्ोंफे 
पत्ते गिर जाते हूँ । सूस फी-गरमी से संदार छो चिह्रनाहट दूर 
हो जाती है। फफ का नाश होकर चागु को गुद्धि दोदो है। इस ऋतु 
में घाब फे विशेष रोग दोते ए । जीव मात्र गरसी के कारण घयरा 
जाते 

एस ऋतु में घावलों का भात, की, मूँग, गे, जरूर और 
भसूर ए--भ्नों सें--सेपन करना चादिएं। तरबूज, फ्रदी, 
'इगिरसा। फरला, बसुभा, पालाई) पृ, परदे, हरर पाया इस 
धात रे साना घादिर। थी, मगरन मीठा ददी, मिशोमितत 
भारोए्ण पद्या दूध और मट्टे पा सेप्न इस ऋतु 


है। झरना, पारदी, हुए पौर नदियों फे ८ 


च्ज्कि 


-जीवन-रचा ध्८ 
झ्छ्ध््ध् 


गुलावजल मिलाकर पीना चाहिए । इख का रस भी इस ऋतु मे 
विशेष लाभदायक है । 

दिन में सोना, चाँदनी रात में खुली जगह बेठकर हवा खाना 
और सोना, जल में तैरना, और चिकने तथा पतले पदार्थों का 
सेवन इस ऋतु में विशेष लाभकारी है। रोज सुबह मिश्री के 
शबत में नीयू मिलाकर पीना चाहिए। अनार, अंगूर और सेव का 
अधिक सेवन इस ऋतु में करने से पाचन-शक्ति नहीं विगड़तो । ' 

किसी वर्गीचे में शाम के समय बैठकर ठंढी वायु का सेवन 
करना चाहिए। वहाँ जाकर सब कपड़े उतार कर वदन में साफ 
ओर, ठंढी हवा लगने देना चाहिए | इस ऋतु में सूर्योद्य से पहले 
थोड़ी कसरत करनी चादिए। अधिक कसरत और आ्रणायाम 
हानिकारक है । अधिक चढने से भी तकलीफ होती है । 

कज्षार, खट्टा, चरपरा, नमकीन, तींदुण, हलका, गरम पदार्थ; 
सूर्य की धूप, बेंगन, उड़द, छहसुन, कंगनी आदि का सेवन 
इस ऋतु में एकदम छोड़ देना चाहिए। अधिक पानी पीने की 
वजह से भूख कम लगती दै। इसलिए अधिक दूँस-हँस कर 
न खाना चाहिए। अगर किसी समय धूप में जाने की विशेष जरूरत 
पड़ जाय तो जाने से पहले खूब पानी. पी लेना चाहिए, अन्यथा 
हैजा हो जाने का डर रहता है। धूप से आकर तुरन्त पानी न'पीना 
चाहिए; क्‍योंकि इससे भी वहीं हैजा पैदा होने का' डर रहता है । 

चषों ह 
श्रावण और भाद्रपद इन दो सह्दीनों को बषों ऋतु कहते हैं। 


के जीवन-रता 
छ3९५ 

इस आतु में बादलों की गजना द्ोंती है। त्रिंजली चमकती है। 
नदियों के फिनार के छोट-दोटे पेड उखड॒ हर उसी में शा जाते हैं । 
ब्र-न्बड़े ताताव और गटें सप जल से भरने लगते हैं। घासे और 
पृक्ठ फी सभी पत्तियों दरी दी जाती एैं। गरसी से सूखी जमीन 
पिर से तर हो जाती ऐ। वादछों से राव-दिन आकाश पिया-्सा 
रहता है। सब्र नदियाँ गन्दें जछ से पूर्ण हं। जाती हैं ।उत्त समय 
नदियों में विभेल जानदरों एवं वुच्चों का भ्राधिक्ष्य रहता है। वनों 
में मोरःफी सुद्यवनी घोली सुनाई पढती है। 

इस झातु में वायु का विशेष कोप शोता है। इस छ तु में-- 
गेंहँ, घावल, धडद, छुछथी, राई, अज्सी, सरसों, खीरा, पका 
तस्वूज, परोई', बंगन, बधु जा, सरसा, चूका का शाक, परवन्न, 
सेंधानमफ, मट्ठा, पाए छा शाक्र, सहिजन और सिखरणन का रूेंचन 
फरना घादिए। * 

फपी करी, घीया, वरोई,फरेदा, दन ररेला, पाठक, सिंचाडा, 
फमग, पाछ , नस का दूध, कंगनी, मठ, सदर, जो चना, मसूर 
और गसारी न पागा चादिए। इस परत में-तंगे पेरों चलने पानी 
में भोगने, मोल फपदा पएनने, प्रधिक भोजन करने, भारी चोजें 

ने से मुझसान शोता है। वर्षा झनु का पानी सराय होने फे 

घारण नदिया में समन फरमा मोर उसका आठ पीना भी न 
घारिण। सप पामु मो में जे लोग पुमते हो ये भी इस ऋतणुयें 
ऐसे समय न घूर्मे, लिस समय पानी चस्स रदा दो भपवा थोड़ी 
हर पहुले एस्स चुणा हो । 5 


जीवन-रचा ७०- 
छ8&8 





शरद्‌ 


आरिवन और कार्तिक इन दो महीनों को शरद ऋतु कहते 
हैं। इस ऋतु में सूये पीला और तेज किरणोंवाढा होता है। 
आकाश में कहीं-कहीं सफेद वादछ नजर आते हैं और कहीं साफ 
भी दिखाई पड़ता है। ठाढ्यवों पर हंसों ओर कमलों से विचित्र 
शोभा हो जाती है। वर्षा की भीगी जमीन कुछ-कुछ सूखने लगती 
है। बक्षों की शोभा नवीन हो जाती है। सभी घृक्त साधारण झुर- 
भझाए और शान्त सात्म पड़ते हैं। पित्त से गाढ़ा खून इस ऋतु 
में पतला होने छपता है।यह ऋतु पित्तकारक ओर साधारण 
बलदायक है । 

इस ऋतु में सफेद और जरा मोटा कपड़ा पहनना चाहिए। 
चन्दून, खस ओर कपूर का शरीर में लेप करना चाहिए। खुले 
स्थान में बैठकर चाँद की शीतल किरणों का सेवन करना चाहिए 
इस ऋतु में गेहूँ, चावल; मूँग, अरहर, जो, चना और मटर का 
सेवन करना चाहिए । दूध, घी, सिखरन, खीर और जलेबी का 
सेवन इस ऋतु में लाभदायक है। कच्चा तरबूज, चौलाई, परचल, 
बधुआ, पोई का शाक, नाड़ी का शाक, चूके का शाक, त्तरोई' 
सिंघाड़ा नीबू , कसेरू, गोभी और कमलगटूट की जड़ का सेवन 
लाभदायक है। 

इस ऋतु में-मिर्च, लहसुन, हींग, चैंगन, मद्ठा, दही, गुड़, 
खिचड़ी, कढ़ी, एवं कसैली, खट्टी, चरपरी, कड़बी और गरम चीजें 


७२ जीवन-रक्ता 


““छठछ्छ 
न खानी चादिए । धूप में चलने से कसरत करने से दिन में सोने 
ओर रात में जागने से विशेष द्वानि होती है । 


किला 
द्ेमन्त 


मार्गशीर्प और पौप इन दो महीनों को दमन्द ऋतु कहते 
हैं। यह ऋनु शीतल और रूखी है। इस ऋतु में सूये की गरमी 
मन्द होजाती है। शीतछ हवा चलठी है। शीद के कारण चायु 
का फोप द्ोोता है। वह्दी फुपित चाथु पेट के भीतर रहता है और 
बरावर रस चूस लिया फरता है। इस ऋतु में कसरत करता, 
कुष्ती लड़ना और सैल की सालिश करानी चादिए। स्नान करने 
के घाद कस्तूरी, फेशर और अगर मिले हुए चन्दन फा लेप शरीर 
में फरना चाहिए। इस ऋतु में झामछा, बेल, अदरख, लौंग, 
कशा आम, फेस, पीपल, सोंफ, मेथी, फमलगद्रा, चौलाई, हींग, 
धनियों, घो, दूध, परवल, इरे और सूखे फछ, गेहूँ, चावल, मूँग, 
अरएर, चना और मोठे दद्दी का सेवन लाभदायक है। 

फरम्तर, नागी फा शाक, सिंधाद़ा, पका केला, आलू, खसखस, 
तरोई, उप्द, मैंस का दूध, जौ, मटर, तथा अधिक हलके भर 
अधिक भारी पदार्पों का सेवन इस ऋतु में हानिकारक है। अन- 
शन भी ऋषिर मात्रा में न फरना चादिए। 


शिशिर 


साप और फल्‍्पुन इन दो मदोनों फो रिश्िर ऋतु छद्दे हैं । 
इस धातु में छोव पपिझ बंता दै। इसमें कफ फ्ा संचय और 





जीवन-रक्ता ज्य्‌ 


छछ&च्छ हे > 
बायु का कोप होता है। इसमें सूये की तेजी बहुत कम होती है। 
इस ऋतु में भी देसन्‍त जेसा दी आहार-विहार करना चाहिए। 
हेमन्‍त से इस ऋतु में ठंढक अधिक रहती है । इसलिए कसरत 
अधिक करना चाहिए । कपड़े खूब्र मोटे पहनने चाहिए । जिससे 
सरदी न लग सके । ठंढी वायु का भी सेवन न करना चाहिए । 


बालकों के देशी खेल 


दौड़ का खेल 

चौडने से बालकों को बड़ा लाभ होता है। कुछ छोग यह 
कहेंगे कि गिर पड़ेंगे, चोट लगेगी, तकलीफ होगा; किन्तु यह 
उनकी गलती है। उस समय का गिरना भी उनकी हिम्मत को 
खोल देता है। दौड़ने से हाथ-पेर बलवान होते हैं, बदन में फुर्ती 
आती है, चित्त प्रसन्न रहता है और सरदी के मौसम में ठंढू दूर 
रहती है। यह दौड़ का खेल तीन तरह का है (१,खिलवाड़ करते हुए 
एक सौ गज तक सीधे दौड़े । (२) बायाँ पैर बाएँ हाथ से पकड़ 
लो और जितना दौड़ सको एक पेर से दोड़ा। (३) चम्मच 
दौड़, इसमें चम्मच लेकर दौड़ना होता है । 

नियम--(१) सब तरद के दौड़नेवालों को एक भुखिया चुन 
लेना चाहिए । मुखिया का कर्तव्य है कि दौड़नेवालों को एक कतार 
में खड़ाकर दे और एक प्रकार का इशारा बतला दे कि इस इशारे 
के पाते दी दौड़ने लग जाना । (२) दौड़ने के दृदू तक कोई 





छ्३्‌ जीवन-ता 
“हडफदर: 


लड़का किसी को लुकसान न पहुँचाए । वे इस तरह दौरें 
फि एक फे धो से दूसरा गिर न जाब। इसका ध्यान मुछ्तिया 
फो रखना चादिए। (३) जहाँ दौड़ खतम दो जाय, वर्दों पर गऊ 
जाओो । जब ठुन्दारा मुखिया लुन्दें लौटने फा आदेश फरे; लौट 
आओ । (४) अगर उन दौदनेयालों में से फई लद़फे एफ साथ 
आ जायेंतो सुखिया का फरत्तच्य है कि उनझों दुबारा दौड़ाफर 
छार-जीत फा निर्णय करें । (५) इमके मिवाय एशथ पैर की दौद़ 
में मुतिया फो विशेष ध्यान रखना चादिए कि जिस पैर हो उठा- 
कर दौरनेवाला गया है । उसी पैर को उठाए हुए आया है या 
यीच-पीच में पर घदलना गया है। जो लगझा जिस पैर से जाय 
भौर उसी से लौटकर पद्धिंग आ ज्ञाय पारी जौसेगा। (६) चस्म्य 
दौद में एफ पस्मच लेझर दौदना ऐसा है। दौएनेयाल लगदझों में 
जो लदका दीडूफर सामने पढ़े हुए फरात् या गोली को बिना द्ाथ 
लगाए पन्मय में उठापर राए ले और घस्मच के टठगठे छो पके 
हुए उसमें फा सामान गिराए दिना ही सबमे पदले और हयों 
पे अदृर्नदददा हिए बिना घापस आा जाय इसे निरी उ क् सिता 
दे आगर इसमें भी फई ला के साथ भा जायें नव ऊररवात नियमों 
से फाम लेना पाहिए । इस चन्मय रेल से लड़शों रो शक्ति: 
एवं मुद्धि परदी है, हाथ-र धिपर करने को ऋरत पदनो है | 
दसा पीर्षोा 

या सेच एमारे मारतगप एा ही परना हचा रै। से 

मेड प्यता ९। है शत दूसरे से गौस सग 
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के फासले पर खड़े होकर सुण्िया की अआज्षा से खेल शुरू करते 
हैं। इसमें खेलनेवालों की दो टोलियों हो जाती हैं। बीच में एक 
मिट्टी का ढेर बनोकर उसमें एक इ'डी गाड़ दी जाती है। इस ढेर 
से एक ओर दस डग और दूसरी ओर बीस डग की दुरी पर सिद्टी 
की ढेरी घना लेते हैं | ढेरी, एक छोटे चबूतरे के साफिक बनाई 
जाती है। दोनों आमने-सामने फी ढेरियों पर दो लड़के खड़े 
हो जाते हैं। हरएक टोली में से एक-एक लड़का बारी-बांरी से 
ध्यामने-सामने के ढेरियों पर पहुँचकर खेलता है । 
खंल का मुखिया उन लड़कों को होशियार करने के लिए तीन 
ताली गिनकर बजाता है। तीसरी ताली वजते ही दोनों ओर के 
लड्के झंडी की ओर तेजी रे दौड़ते हैं। दस डग की दूरी वाला- 
लड़का उस इडी को लेकर पलटा अपनी ओर भसागता है और 
गीस डग की दूरी वाला लड़का अपनी तेज चाल से दस डगदाले' 
लड़के को पकड़ने के लिए दौड़ता है। 
दूस डग की दूरीवाले लड़के को बीस डग आना-जाना 
पड़ता है। बीस डगवाले लड़के को आदि से अन्त तक तीस डर 
दौड़ना पड़ता है। दूसरी बार भदला-बदला हो जाता है। दस डग: 
* बाला बीस पर भौर बीसवाला दस पर आ जाता है। फिर उसी: 
ढंग से दौड़ते और छूते हैं। इस तरह रे ऋगर दोनो दी बार 
विपक्ती (दूसरे) ने छू लिया, तो वह द्वार जाता है। अगर 
विषज्षी उसुको दोनों ही वार में न छू सका, तो वह हार जाता है । 
'हारे हुए हूदके की जगह उसके पक्त का दूसरा लड़का खेलने को 
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सयार दोना है | खेत समाप्त दोने पर निये श्षक द्वार जीत बताता है 
कपड्डी 


फप्रही झा खेत भारतवर्ष फल प्रायः सभी प्रान्तों में खेड़ा जाता 
ऐै। देशी खेनों में यद अपने ठंग फा निराझा और पढ़ा अच्छा 
सेन है। खेलने के मियम इस प्रछार टैं--१-एक पड़ा मैदान 
हम खज फे लिए होगा चाहिए । जिस जगद खेत दी वह जगह, 
की हो, तो सबने अचद्रा है; नहीं ता खूब साक मिट्टी को 
दो। बर्दों पर कं 5४8, पत्यर, एूट, देले न हां । 
२--इस छोज में दो दत दोते है । एरशक दर में स्घार्‌इनपारद 
लड़के दो तो अन्दा है। नहीं तो फम-जादे भी पेड सहते हैं । 
इ--पेड फा मुखिया -सम लझ॒फें में से जो सबम्न मजबूत 
हों, दो लग मों फो झत़ग पाठ ले ये दी दोनों लड़के भने-भयने 
दल फे मायफ पनाए जायें। 
४-और जो छटफे ये हों । उनफ़ो दोनों दर्यी में बोँदने फरे 
लिए--गुप्तिया छो एश पैसा हाथ में छेझुर उस दोनों नायक 
खहएों से काना घादिए फि इस पैसे हे एक भओोर फा हिस्सा 
घर लटका ले भोर दूसरी शोर रा एफ ले। जप दोनों लदझे 
मंजर एर हे, नव पुधियां उस पैन को ऋरर की झोए उदावे। 
जिसका भाग ऊपर दंगा पद्दी झऋष्ट छा पटने इन झड़ हो 
रो एाोँट जैगा। इसे घरदइ पैसा दष्ालल दाल रूट एक-रऋ फरफे 
धप शदइ कीं की गेट देना झाद्िए । 
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५--खेल की जगह, बीचोबीच रेत की एक दीवार-सी बना 
देवी चादिए। उस दीवार के दो भाग होने चाहिएँ । खाली लक्कीर 
खींच देने से भी यह काम हो सकता है । 

६--दोनों दलों को अपने-अपने नियत स्थान पर खड़ा हो 
जाना चाहिए। एक अपनी अन्तिस सीसा पर होगा और दूसरा 
आपनी सीमा पर। खिलाड़ी छड़कों को मुककर खड़ा होना 
धाहिए। बार-बार जाधों पर थापी दे-देकर बढ़ना चाहिए। खेल 
के दूसरी टोलीवाले अन्तिम दो लड़कों को खेछ की सीमा के 
बादर रदना चाहिए । कम-से-कम वह रेखा आठ-द्स कदम की 
दूरी पर हो । 

४--जब मुखिया सीटी या ताली बजावे तब किसी एक टोली 
का कोई लड़का “कबड्डी-कबड्डी”? कहता हुआ उस बीचवालो 
द्वीवार या लाइन फो पार करके दूसरे दल में घुसकर किसी एक 
लड़के को छूने का उद्योग करे। “कबड्डी-कबड्ढ” कहता हुआ 
वह छूड़का किसी को छूकर अपनी सीमा में लौट आने तक बिना 
साँस इटे एक साँस 'कबड्डी-कबड्ी” कहता रहे । अगर बिना साँस 
इंडे छूकर अपनी सीमा में वह लड़का छौट आएगा, तो वह जीत 
जायगा और छुआ हुआ लड़का द्वारकर अलग बैठा दियां 
जायगा। इसी तरह अलग-अलग दल के द्वारे हुए छड़के अछग- 
अलग बेठाए जायेंगे । 

<-जो लड़का कबड्डी बोलता हुआ दूसरे दल में जायगा उसे 

उस दल के लड़के पकड़ने की-कोशिश करेंगे। अगर वह पकर्डा 


५७५ जीवन-ग्शा 
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गया, छूट न सका और उस्तकी साँस उन्हीं की सीमा के भीतर 
हट गई, तो वह हार हुआ समसकर अलग बैठा दिया जायगा । 

९--यह खेल धारी-पघारी से सेला जाया । भगर पहली टोली 
का एफ लव॒फा “कबड़ी-फबडा” कहता हुपआा गया है, तो उसके 
धाद्‌ दूसरे दछ फा लद॒फा आएगा । 

१०--एफ दल फे लड़के ने दूमरे दशा फे लछड़फों फो ट्टफ्र 
हरा दिया, तो ऐसी अवस्था में यदि पहली टोली का फोई लडपा 
घुस समय हारा हुपा बैठा पोगा, तो घहू उठकर फिर शपनी 
टोली में मिलफर सोेहगे का एकदार छोगा; परन्तु एफपार में 
शफ ही छाद्ठफा लिया जा सझेगा। * 

११- यह गेल इस समय स्पतम होगा जब एक टोली के रूप 
ल४्फे दार जायेंगे । 

१६--लह्फे अपने ग्यडे दाने फी लगद से आगेषीए जरूरत 
माक्षिए आन्जा सकते £। शिस समय दूसरे दल छा लग का फपरी 
पोलएर प्पपने दल में लौट साय उस समय फिर सदरों दपने निर्मम 
के पनुसार घपनी-धपनी उगद पर गे ऐो साना घादिण । 

१३-भगर छप्कों में सगदा को और एप टोटोबाला ये 
कि अपनी सीमा में सॉस हटी है चीर दूसगेयादा ये इमारों में 
टूटी €, तो दोर्गल को दलों के झुटिया झा फसाय मानना आाटिए। 

इस खेत मे प्राशगाम कौर सद-समस्धर मिनना हम होना 
पटल बसों झा खासा म्यादाम हो जाग है। स्ममे 
शर्म र महमत गोसा है, मेरा झगनी है, सा; दस्त की डा है, ददम में 


ाः दे 
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ताकत आती है, आँखों की रोशनी तथा दिमागी ताकत बढ़ती है 
ओर लड़के प्रसन्न रहते हैं । इससे बढ़कर कोई दूसरा देशी खेल 
ही नहीं है । जो बच्चे इस खेल को कुछ दिन खेलते हैं, उनमें एक 
विचित्र परिवर्तन दिखाई देने लगता है। 
ऊँचा कूदना 

खेल का सामान--( १ )--दो डंडे जिनकी उँचाई पाँच फुट 
हो और उसमें इंच और फुट के निशान बने हों । ( २ ) एक डोरी 
सात-आठ फुट लम्बी । (३ ) एक फीता नापने के लिए । 

खेल का मैदान--लगभग एक सौ फुट लम्बा और पचास 
फुट चौड़ा होना चादिए। उसके बीच में एक छोटी सी क्‍्यारी 
आठ फुट लम्बी और छः फुट चौड़ी खोदकर बना ली जाग्र । उसे 
खूब साफ भी कर दिया जाय | उसके एक सिरे के दोनों कोनों 
पर ऊपर बताए हुए दोनों डंडे गाड़ दिए जायेँ। इस खेल में 
दो लड़के डोरी को जितनी उँचाई से बह कूद सकें बॉँधकर पऋ- 
ड्ादें और उसे किसी एक नाप पर छगादें। खेल का मुखिया बरा- 
बर छड़कों को बुछा-बुलाकर कुदाए | उस डोरी से कूदनेवालों को 
एक ओर और न कूदनेवालों को दूसरी ओर खड़ा करता रहे । 

इसी तरद्द कूदे हुए को फिर अधिक ऊँचाई से छुदाए। पहले, 
दूसरे ओर तीसरे सब लड़कों का नम्बर नोट करता रहे। कूदने 
के समय हरएक लड़का छत्तीस फुट की दूरसे दौडता हुआ आकर 
कूदे । एक ही बार कछूदने से आदत नहीं पड़ सकती। इसलिए 
हर रोज कम-से-कस चारबार तो कूदना ही चाहिए । 
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जो लड़का इसी तरह, चलता-चलता सबसे पहले निश्चित जगह 
पर पहुँचेगा वद्दी जीतेगा | इससे खासा व्यायाम द्वो जाता है। 
गोल दौड़ 

यह खेल हिन्दुस्तान के प्रायः सभी प्रान्तों के लड़के खेलते हैं 
इस खेल के निम्नलिखित नियम हैं-- 

१--खूब हूम्बे-चौड़े मेदान में एक घेरा वना लेना चाहिए। 
घेरे का अधिक बड़ा अथवा छोटा होना खेलने वाले बालकों की 
संख्या पर निभेर है। 

२--जितने खेलनेवाले हों उतने दी चिह्न वरावर-बरावर 
दूरी पर घेरे की परिधि पर बना देना चाहिए । खेलनेवाले कम- 
से-कम इतने हों जिनके खड़े हो जाने से एक सुन्दर घेरा बनजाय। 

३--छेलनेवाले उन चिह्नों पर घेरे के केन्द्र की ओर मुँह 
करके खड़े हो जायें । 

खेलने की विधि--उन खड़े हुए लड़कों में से एक लड़का 
अपना स्थान छोड़ घेरे के बाहर खड़े हुए लड़कों के पीछे-पीछे 
दौड़ता हुआ किसी लड़के को छू देगा और फिर दौड़ता हुआ-- 
यदि छूए हुए छड़के के द्वारा नहीं छुआ जायगा--उस छड़के की 
जगह खड़ा द्वो जायगा। जो लड़का छूआ जायगा चह छूनेवाले 
लड़के का पीछा करेगा और उसे छूने की कोशिश करेगा । यदि 
वह उसको अपने स्थान पर पहुँचने के पहले ही छूदेगा तब तो 
वह लौटकर अपने स्थात पर खढ़ा ह्लो जायगा । और बह छनेवाला 
लड़का फिर उसी तरद्द दौड़ता हुआ दूसरे लड़के को छुएगा। 


ब्म्मी 


८९ जीवनचरणा 


अमन्‍नननमटन रत के, 
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अगर छआ गया लद॒फा इस छूने वाले लदके फो नहीं छुसझेगा, 
तो बहू पहले छग़के की तरद दौदता हुआ किसी दूसरे छद़के को 
छूण्या और खेल बरावर दोता रदेगा। गुरिया इस घान पा ध्यान 
रप कि लड़के घेर के भीतर मे धोकर न दौइने पाएँ और एक 
दी लड़का पार-धार न छपरा जाय 

कायदे--[ १) दौड़ने से सब अंगों झा संचादन छोतादँ 
और सथ मजयून दो जाते हैं। (३) कार्य फरने में चित्त लगने 
लगता है। (३) आमने याही विपत्ति छा सामना परने कौर 
शेसी पिपत्ति फे ता पदुने पर घीरजण परने गी शक्ति आनी है 
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क्यारी घना डी जाय। लड़के पहले सिरे से दूसरे सिरे की ओर 
थेंद फेकें; किन्तु वह गेंद क्‍्यारी के घाहर जाकर न गिरे। दूसरे 
पमिरीक्षक के पास और क्यारी के भीतर ही गिरे । अधिऋ तिरछा 
टेढ़ा भी न गिरने पाए। जब गेंद उस निरीक्षक के पास जाकर 
टिप्पा खाए तत्र॒ वह निरीक्षक उस लड़के के नाम का कागज -- 
'जिसने गेंद फेंकी है--त्रहाँ पर लगा देगा। उस लड़के को बैठा- 
कर तब दूसरे लड़के से उसी प्रकार गेंद फिकवाई जाय। उसे 
भी उन सब बातों का ध्यान रखना चाहिए। जहाँ पर गेंद गिरे 
उस जगह पर उसी तरह उस लड़के का भी नाम छगा देनां 
चादिए। इसी तरह जितने लड़के वहाँ पर हों। सब से वारी-बारी 
गेंद फिकवानी 'चादहिए। लड़के इतने रखे जायें, जिसमें हरएक 
जड़का तीन बार कम-से-कम गेंद फेंक सके | दूसरी घार जब वही 
लड़का फेंके तब उस कागज को हटाकर जहाँ पर वह गेंद गिरी 
हो छगा देना चाहिए । 
मुखिया इस बात का खयाल रखे कि जिस लड़के की गेंद दो 
बार में भी नजदीक ही गिर जाय उससे बिना अभ्यास कराये 
पुनः न फिकवाई जाय । तीसरी बार उन्हीं छड़कों से फिक्रवाई 
जाय जो कि पहला, दूसरा, तीसरा, चौथा और पॉँचवाँ नम्बर पाए: 
हों। तीसरी बार में जिस लड़के की गेंद सब से पहले गिरेगी वही 
जीतेगा । उसके बाद बाँस या फीते से नापकर दूसरी, तीखरी, 
घौथी और पाँचवीं भरेणी में जिता-दरा सकते हैं । 
' "देशी खेक? 
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गंड़ो 
इस खेल को फेवछ दो लड़के दिन में क्िर्स मैदान में 
खेल सकते हैं। इसका सापान लड़की के इ'डे, जमीन पर एक 
रेखा और एफ घफर का चिए्ठ है। 
पहले दोनों छड़फे जमीन पर डंडे से चार दाथ लम्पी रेसा 
घनाते हैं। उसके बराघर दो द्वाथ भागे एक गोल चढर फो रेखा 
यनाते ?ैं। इसे “हल्डे” का निशान फद्दते दे । फिए उनमें से फोई 


कि ० 


एक लदया रेखा के पास सड़ा ह्वाकर अपना टंडा ऊपर की ओर 
उद्दालकर “इल्ल” के निशान के पास फेंडता हैं । टंशा इट्डे के 


घादे जिस ओर पड़े फोई एज नहों। तब दूसस लड़का अपना 
रंठा,लेफर पदले एंडे के पास सदा दोकर अपना टंटा फ्ेडफर 
झपने दाव से इस डंडे में चोट लगाता है। जिमसे धबद टंटा-- 
जिसे पहले जद्मफे ने फेंका है-रेपा फे ठस पार निम्ुल पराव 
ओर उत्तद्य फेंद्ा हुआ टंटा एसी पार रइसाय | अगर ऐसा दो 
गया, तो यह लणछा उस पदले टंटे को जीत लेगा। अगर चोट 
सु जाये, तो दूसरा लगका इसफे टंटे में थे 

घुसरे हाप्फे छा टशा झूपनी घोट से 
या प्रझशय एऱाहै। अगर चोट हगी और एटा रेग्य है घारर 
न तिए जा, मो दूसरा छड़टा चिपना शहा पठाफर इसके सं 
में मास्ता है। गोरे मार दाहटारसगाप 

इसरो अपना रु दैगा शो खणर दाने पा परधपार होना है 

से फेड: 


बाद शा । 
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इसी प्रकार बारी-बारी से दोनों एक दूसरे के ड'डे में चोढ 
लगाते और लकीर से ड'डा बाहर निकालते हैं। जिसने दूसरे 
लड़के का ड'डा रेखा के वाहर निकाल दिया और उसका ड'डा 
रेखा के उसी ओर रह गया, तो चद्दी डंडा जीत लेता है। इसमें 
केबछ ड'डों की हार-जीत होती है। यदि किसी का डंडा रेखा से 
चहुत ही दूर बीस-पचीस हाथ तक निकल जाय, वो दूसरे लड़के 
को जिसके मारते की बारी हो अधिकार रहता है कि वह चाहे 
वहीं से चोट छगाए अथवा उसी से ड'डा उठवाकर इट्के पर 
रखवाकर चोट लगाए । इस खेल से अच्छा व्यायाम दो जाता 
है। और मोका पड़ने पर लाठी का रुख बचाया जा सकता है । 


फूल फूला 


किसी एक जगह बहुत से लड़के इकट्ठा होकर इस खेल को 
खेलते हैं। जब सब लड़के इकट्ठा एक जगह बैठ जाते हैं तब 
उसमें से कोई एक लड़का पूछता है। “पेड़ में फूल काहे का ।” 
सब उसी के पास का दूसरा लड़का--“गेहूँ, चना, आस, बेज्ना, 
चमेली” आदि किसी बिना काटे के पेड़ के फूल का नाम लेता है। 

इसी तरह सच लड़के वारी-बारी से पूछते और पास वाले 
रूड़के जबाब देते हैं।इस खेल में यह खयाल रखना चाहिए 
कि कॉटेदार पेड़ के फूछ का नाम न लिया जाय। यदि किसी 
लड़के ने काँटेदार पेड़ के फूल का नाम लछे लिया, तो फिर सब 
छड़के उसको चपत और घूँसे मारते हैं| इससे चीजों के नाम 
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ठीक-ठीक उपयोग करे या अपने को इस संसार से सदैव.के लिए 
सिटा दे । 
समूचे संसार में ऐसी कोई शक्ति नहीं दे जो तुम्दारे अदछ 
प्रण को तोड़कर तुम्हें रोगी बना सके, यह तभी तक है जब तक 
कि तुम अपने सिद्धान्त-पथ से जरा भी विचछित नहीं होते । 
जिस तरह गिद्ध साँध पर ही दृटता है, उसी तरह बद्मचये सष्ट 
हो जाने पर मानव-शरीर में रोग हो आता है । हिन्तु तुम कहोगे 
जिस तरद्द रोग आधमकता है उसी तरद्द सुश्र, शान्ति और नीरो- 
गता क्यों नहीं आ जाती । ब्रह्मचय्य नष्ट हो जाने पर तुम्दारी गिनती 
उस श्रेणी में होती है जिस श्रेणी में बुरे की द्वोती है । इसलिए प्रकृति 
का नियम नहीं बदछा जा सकता । हमेशा घुरे के पास बुरा और 
अच्छे के पास अच्छा ही जाता है। तुम हमेशा अच्छे बनने की 
कोशिश करो । अच्छे तुम उसी हालत में हो सकोगे जिस समय 
न्ह्म चये का मतलच समम लोगे। दुबंछ को सभी सताते हैं; परन्तु 
सबल की ओर कोई आँख उठाकर ताकने का साहस नहीं करता । 
सबछ तुम उसी हालत में दो सकते हो जब कोई कमजोरी तुम में 
न दो । कमजोरी उसी हालत में तुम्हारे पास नहीं फटकू सकती 
जब तुम मह्मचये का पूरे तौर पर पालन करोगे। 
बल भी कई प्रकार के होते हैं। शरीरवल, ज्ञानत्र७ और 
मनोबल । इसी मनोचल को आत्मवल भी वहते हैं । इन सब बढों 
में आत्मबल सब से अच्छा है | ,आत्मबढ के विना सब व्यर्थ 
है; किन्तु आत्मबल किस ह्वालत में तुम्हारे पास रह सकता है-- 
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प्या इसफा भी कुछ भलुमान किया है। आाह्मत्रछ फी उसी 
दाऊत में तुम प्राप्त कर सकते दो, जब कि तुस्दारें पास घरिष्न- 
घल सक्से श्रेष्ठ हो । पिना इलम चरिव्रयत्ञ के लत्मवठ फमी 
पास हा दी नही सकता । धस्मर्य पालन फरने से सबसे उत्तम 
चरिप्रयल मिलता है। सब परित्रवद पास है तब भात्मयतत 
यी क्या चिस्ता है ? मद उसझा शुज्ञाम है । लाहझ्पक और घरिक्ष- 

ते दोनों फे रएने से सर्वोच्म शरीस्यछ भी पास रहता है। 
शर्रीरदश जब सुग्दारे पास है तय मीरोंगना के लिए पयों दावे 
हो | इन दोनों का परररर सम्बन्ध दे। दिना नीगोगता के शरोर- 
घन परों कौर शर्रीस्थल मिना नीरोगठ़ा फटा 
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पा सकते हो । बिना इन बलों के न सुखपूर्वक्त सो सकते हो, न 
रह सकते दो और न स्वतंत्र ही हो सकते दो । अतणएब तुस्दारे 
जीवन का एकमात्र उद्देश्य ब्रह्मचय होना चाहिए । | 
. ब्रह्मचय, तभी पालन कर सकते हो जब तुम सत्य बोलोगे 
सदाचार से रहोगे, गुरु और बड़ों की आज्ञा का उल्लंघन न करोगे। 
जरा विचार करने की जरूरत है। कहाँ वे भीमकाय महद्दापराक्रमी 
तुम्दारे पूर्वण और कहाँ यह वत्तेमान समय की अतिकृष ओर 
दुनेल संतान ? इसका एकमात्र कारण ऋ्रह्मचये का हास है। पहले 
तुम अपनी छोटी उम्र का ध्यान नहीं करते ओर तरह-तरह के 
अत्याचार करते हो; परन्तु जब बुढ़ौती आतो है तब अपने कर्मों 
पर रोते और पश्चात्ताप करते दो; किन्तु समय निकल जाने पर 
क्‍या होता है १ बल्कि पश्चात्ताप से मानसिक चिन्ताएँ बढ जाती 
हैं और अन्त में सोच-सोचकर यमलोक सिधार जाते दा | तुम 
सभी कहते ओर सुनते होगे कि हमारे पूर्व नव्बे और सौ घर्ष के 
होकर मरे । सरते समय तक उनके सभी अंग-प्रत्यंग ठीक थे । और 
इन्द्रियाँ भी ठीक थीं, बड़े-बड़े जवानों का हाथ पकड़ लेते, थे तो 
छुडाए नहीं छूटवा था । सचमुच उन छोगों के लिए ये सभी बातें 
उपयुक्त हैं । जितना कददते-सुनते--दहो एक-एक अक्तर सत्य है। 
संसार अनुकरणशीछ है। तुम सभी एक दूसरे की नकल करते 
हो। किन्तु नकल तुम उसी बात की करते हो जिससे नुकसान द्वोता 
है। जब कभी नकल करने को तयार होते हो तब अगरेजों 
खान-पान और रहन-सददन क्री नकल करते हो, जिससे तमाम ह 


22% सीवननलका 


कष्ट: 4<< 
दुनियाँ की यरातर पैदा दोती है। तुमे छोग घृणा फरने लगते 
हूँ । अगर उस नकज को ज्ञगद अपने पूव मो के सदाघार और हद - 
घये की नफज फरो, तो फ्या हानि है १ उसमे तुस्द्ारा जोवन सुग्प- 
गय बन सझता है । संसार के आदर यालको में तुम्दारी गिनती 
ते लगेगी | अन्यथा लिस प्रकार अभी तक समाज और देश फा 
नाश हुआ है उसी भरछार होता रऐगा योर एफ दिन सम्बूण भार- 
तीय संरझृतियों फा नाश दो जायगा । तुम फदोगे छि पया हम 
आगो ने इन तसाम भझगद़ा या दष्या ले रुगा €। बदल ससान- 
सुधारक सौर नेताओं का यद फास है। भला एमलोगों सेय 
पाम पैसे हो सकेगा | प्यगर सुम्र ऐसा पहने हो, सो थी गननी 
परम हो। सममु| पद पाम उनसरा नहीं सुस्दारा है। समाज 
एशपर में तुस्दें इसोलिए पेढा किया हैं; जिसमें सम शिकित 
और सभ्य ऐडर समाज चौर देश पा उदार करो । 
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के लिए तरह-तरह की बातें करो ओर हँसो | हँसना भी स्वास्थ्य 
के लिए बहुत-दी द्वितकर है; परन्तु हँसने फे लिए भी किसी प्रकार 
की गंदी ब्रार्तें मंत करो । प्रतिदिन सुबह सूर्य उदय होने से दो 
घंटे पूर्व उठकर अपने कल्याण के लिए इेश्वर का स्मरण करो। 
अगर इस समय उठने की आदत डालोगे, तो तुम्हारी शारीरिक 
और मानसिक दोनों शक्तियाँ बढ़ेगी और दीर्घजीवन पाओगे,।' 
दिनचर्या का नियम बनाए बिना कोई काम न करो। छोटे-से- 
छोटे और बड़े-से-बड़े कामों के लिए नियम की आवश्यकता पड़ती 
है । इसलिए नियम के साथ दिनभर सब काम करो। अपने को 
यवित्र, सदाचारी और संयमी बनाओ । किसी ऐसे का साथ सत 
करो जो तुम्हारी आदतों को विगाड़ सकता हो । 
अगर ठिकाने से रहोगे तो शायद्‌ भविष्य में ठुमलोगों के 
जीवन में अब वह भारतीयों का पतन देखने को न मिलेगा जैसा 
कि आज-कल हमारे आगे हो रहा है । आज-कल के पचीस-तीछः 
,वर्ष के लोग पूरे चार-चार, पाँच-पाँच वच्चोंवाले गृहरथ होकर बुद्ध 
माल्म पढ़ने लगते हैं। उनके छड़कपन मात्र का पता लगता है।. 
जवानी कहाँ बीत गई माद्यम नहीं, बुढ़ापा सिर पर सवार है । 
बालको, श्रद्मचयं की अवस्था में खान-पान, रहन-सहन, व्यायाम, 
बस, स्नान, जल,वायु; ऋतुचयो, दिनचर्या के साथ-साथ वीय॑-रक्षा. 
खूब मजबूती के साथ करो । सच्चा वीर वही है जिसने वीये-रक्षा की 
है। अन्यथा वीर होते हुए भी कायर है। बस केवल इसी से तुम्दें 
' सुख, शान्ति,ज्ञान, चल,धम्म, अथे, काम,मोक्ष, सभी मिल सकते हैं 
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पर जाकर उठने की कोशिश करनी पड़ेगी । बहुत सम्भव है उठ 
जाओ परन्तु आशा त्यागकर उठने की कोशिश करनी पड़ेगी । 
बहुत सम्भव है कि अखत्य-मार्ग पर जाने से छोग तुम्दारी 
मुठाई के पंजे में फ्रैंसकर कुछ घन अथवा मान दे दें; किन्तु तुम्हें 
याद रखना चाहिए कि तुमने बड़ी गलती की है, जिसका कोई 
प्रायश्रित्त नहीं हो सकता और तुमने अंधे की भाँति अपना अमूल्य 
हीरा एक मामूली काँच के टुकड़े के भाव बेंच दिया | कभी भूल- 
कर भी इस बात की चिन्ता न करो कि सत्य-पथ पर चछकर मैंने 
बड़ी गलती की और तरह-तरह का कष्ट भोग रहा हूँ । याद रखो, 
एक दिन वह सत्य-पथ अपना इतना बड़ा मूल्य चुकाएगा जो कि 
तुम्हारे'जीवन में समाप्त नहीं दो सकता। इस जीवन का उद्देश्य यह 
नहीं कि तुम मूठ बोलो और असत्य-मार्ग पर चलो | बल्कि इसका 
उद्देश्य यह है कि दृढ़ विचार के साथ इमेशा सत्य-पथ पर घलते 
रहो । मुसीवर्ते मेलो; परन्तु उसकी तनिक भी परवा मत करो । 
वीरता के साथ हर समय उनका सामना करते रहो। अगर तुम 
घबराओगे, अपने साहस को तोड़ दोगे, उस सत्य को भूछ 
जाओगे, जीवन का उद्देश्य नष्ट कर दोगे, तो तुम्दारे सब बने 
बनाए काम खरात्र हो जायेंगे । उस समय तुम्हें कोई ऐसा सलाह- 
कार नहीं मिल सकता जो फिर तुम्हें उसी सत्य-मार्ग पर चुढने को 
कहे । अन्त में तुम अपने जीवन से निराश हो जाओगे; उतनी 
कमाई नष्ट कर दोगे और उस समय तुम्दारी गिनती संसार के 
उस मनुष्यों में होने लगेगी; जिन्हें संसार आज भू-भार समझता 
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करू 
नहीं द्वो सकते । तुम जिस श्रेणी के द्वो उसी के बने रहे।! हाँ, उद्योग 
से बराबर बढ़ने की चेष्टा करते रहो;परन्तु मूठ बातें बनाकर किसी 
की नजरों में उस समय तक उठने की कोशिश मत करो जिस 
समय तक वास्तविक पूँजी तुग्दारे पास न दो जाय । भूठ बोलने- 
वालों का मस्तिष्क हमेशा बिगड़ा रहता है। वह सदैव इस बात 
” की फिक्र में रहता हैं कि जितना मैने कहा है, उससे कोई बात 
कम न दोने पाए, चाहे अधिक अवश्य हो जाय । बस इतनी 
सी बात के लिए उसका दिमाग हमेशा बिगड़ा रहता है। वह 
उन बातों के सिवाय और कोई बात नहीं कर सकता । उसे हु 
समय उन्हीं बातों का नशा सवार रहता है । ह॒ 
"जो सत्य,कद्दता है, उसे किसी तरह की चिन्ता नहीं रहती ॥, 
चह इस ब्रात की .परवा नहीं करता कि हमारी बात कोई जान न 
जाय । उसका दिमाग हमेशा अपनी उन्नति की फिक्र में रहता है।॥ 
जिस समय उसका उत्थान होता दै, उस समय वह स्वयं लोगों 
की नजरों में उठ जाता है और उस उठने के माने यह दै कि एक 
बार बिगड़ जाने पर भी वह किसी की नजरों में गिरता नहीं; 
बल्कि उसका आदर उस समय से कहीं अधिक होने लगता है ॥ 
इसलिए सत्य-मार्ग का अवलम्बन- करो । मूठ बोछना महापाप 
है । इससे मनुष्य का वास्तविक आत्म-गौरव नष्ट हो जाता है और 
वह सुमागे से हटकर कुमार्ग पर चला जाता है। थोड़ी देर 
के छिए मान लो कि मूठ बोलकर तुम्र॒ उठ तो गए; परन्तु जिस 
समय गिरोगे उस समय तुम्हें फिर उसी छोटी भेणी से सत्य-मा्मे, 
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४356 
है। फिर तुम्दारी यह इच्छा होगी कि इस जीने से मर जाना बेह- 
तर है। सच बोलेगे सभी प्रेम करेंगे। जीवन सुखसय बना रहेगा 
मास्टर साइब जो पढ़ाएँगे याद रखोगे । अगर भूठ योलोगे, वह 
पूछेंगे जो पढ़ाया था चह याद है ? तुम अपने लफ्फारपने से हाँ 
में हाँ मिला दोगे। चदद घरावर छोड़ते चले जायेंगे; परन्तु जिस 
दिन पूछ ही बैठेंगे फिर कोई उपाय न सूमेगा और दुम्दें बतलाना 
दी पड़ेगा, भूलोगे जरूर; पीटे जाओगे। वहीं से तुम्हें पढ़ने से 
घृणा होगी । तुम पढ़ना छोड़ दोगे। जीवन वबोद हो जायगा। 
बस इतने दी से समझ छो भूठ और सच में क्‍या अन्तर है। 
अगर तुम्दारी जानकारी में एक ऐसा मजुष्य है जो मूठ घोल- 
कर दी बड़ा धनी और प्रतिष्ठित हो गया है, तो क्‍या तुम उसका 
जीवन सुल्मय और उसके मार्ग को अच्छा कहने को तयार दो ९ 
नहीं, फदापि नहीं । वह घन और मात थोड़े दिनों के लिए है। 
उसका कोई स्थायित्व नहीं है। आज है, कल नहीं । उसने जिस 
सत्य का अपमान किया है, उसका फल उसे अवश्य भोगना 
पढ़ेगा। अविचल सत्यता के ऊपर तुम अपना जोवन-निर्माण 
करो | अन्त तक उसी पर दृढ्-अतिज्ष बने रद्दो। जिस रास्ते से 
तुम जाना चाहते हो जाओ ! चोराहे|पर भूलकर इधर-उधर सत 
'डियो। किसी अकार का भी संकट आ पड़ने पर घबराओ नहीं। 
सत्य सिद्धान्त के लिए मरने तक् को तयार रहो, अपनी आत्मा 
प्रवित्र रखो । ईश्वर पर विश्वास करो जरा भी चित्त चंचछ न 
ड्वोने दो । बराबर कदस बढ़ाते चले चलो । खांई देखकर भी पीछे 


् जोवननस्चा 


श्न्क्प्श्् 
अव मुड्डे । जीवन से कभी निराश सत होओ | सत्य बोलने से 
मस्तिष्क ठीक रहता है, चित्त प्रसन्न रहता है एवं स्वास्थ्य ठीक 
रहता है । किसी प्रकार का सानसिक्र विकार नहीं होता। 





प्रसन्न रहना 


चालको, क्या तुमने कभी इस पर भी विचार किया है कि 
मनुष्य के लिए असन्न रहना कितना जरूरी है ? जीवच एक छता 
के समान है | जिस तरह लता पानी पाने से हरी होती और सहारा 
पाने से सीधी चली जाती है; उसी तरह जीवन भी बनाने से बनता 
है। देखो, जिस समय तुम हँसते-खेलते, प्रसन्न रहते हो, उस समय 
जो मिलता है वही प्रसन्नता के साथ। जिस समय तुम रोते या 
शोक करते हो उस समय सभी दुःखी ओर अग्रसन्न मिलते हैं । 

छुम कहोगे ऐसा कोन है जो इ दोने पर रोता ओर दुःख 
पड़ने पर हँसता है । तुम्हारा जीवन कठिनाइयों से भरा पड़ा है । 
किन्तु तुम्दारे ऊपर उनका उतना ही प्रभाव पडता है जितना तुस 
उन्हें समझते हो | छोटी-से-छोटी बात को तिछ का ताड़ बनाया 
जा सकता है और बड़ी-से-बड़ी वात को तनिक्र भो महत्त्व नहीं 
दिया जा सकता । यदि तुम्हारे हृदय में यह धारणा बन जाय कि 
संसार में मुझसे वढ़ऋर कोई दुःखी नहीं दो सकता, वो तुम वैसे 
ही हुःखी हो जाओगे | अगर एक आदमी तुमको लाठी लेकर 
मारना चाहता है और तुम्हारी भी यह धारणा दोगई कि वस यह 
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फिज ल्रड 
अवश्य मार देगा, तो फिर तुम सार खाए त्रिना नहीं बच सकते | 
इसलिए किसी तरह भी तुम्न अपने विचारों में अपने को खराब 
मत करो। हमेशा उच्च विचार रखो। बड़े-से-बड़े दुःख की परवा' 
मत करो । हर समय प्रसन्न रहो । अपने दिल को बनाओ, निर्बेल' 
के स्थान पर सबल, आहस्य के स्थान पर फुर्ती, रोने के स्थान पर 
प्रसन्न और दुःखी की जगह सुखो । थोड़े ही दिनों में तुम्हें अपने 
आप में बड़ा उलद-फेर नजर आएगा। उस समय तुम अपनी « 
दशा पर स्वयं आश्ये के साथ प्रसन्न होगे। तुम भपने में ऐसा 
अनुभव करोगे कि जैसे फोई खोई हुई चीज तुम्हें मिछ गई होने 
छुम इसे ओर कोई आश्चर्य की देन मत समझो। यह केंचल 
अ्सन्नता का बदला है, जिसे प्क्ृति ने तुम्हें दिया है। वास्तव में 
तुम्हारे जीवन पर विचारों का बड़ा प्रभाव पड़ता है । 8 
प्रसन्‍तता के साथ तुम बढ़ा-से-बड़ा काम कर सकते होने 
विचारकर देखो, जिस पाठ को तुम अपनी खुश तबीयत से याद 
करते हो बह कितनी जल्दी याद होता है. और तमाम उम्र नहीं 
आूलता। जिसे तुम मारे जाने पर अथवा किसी के दबाव से याद्‌ करने: 
चैठते दो, दिन-दिव भी रटने पर याद नहीं दोता । अगर किसी 
तरद याद्‌ भी कर लिया, तो बह जल्दी ही भूल जाता है। अबद' 
सोच लो, प्रसन्नता और अग्रसन्‍नता में कितना अन्तर है ! इसके 
अलावा जब तुस किसी दिन जबरदस्ती स्कूल भेजे जाते हो,तो रास्ते 
का अन्त नहीं होता और वहाँ पहुँचऋर भी पढ़ने-लिखने में चित्त 
नहीं छगता। जिस दिन प्रसन्ष रहते हो, उस द्न सभी कामों 
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में तवीयत लगती है और वे आसानी के साथ हो जाते हैं । 

छोटी-छोटी आपत्तियों को कुछ मत समझो, बड़ी-से-बड़ी- 
आपत्ति का भी सामना प्रसन्‍नता के साथ करो। किसी भी 
आपत्ति का प्रभाव अपने ऊपर न जमने दो, प्रसन्‍त रहो। खून 
हँसो । जीवन को अधिक-से-अधिक सुख के साथ बिताओ | 
स्वस्थ रहे | ऐसा तभी हो सकता है। जब तुम हर समय प्रसन्न 
रहोगे। रो-रोकर कोई भी दिन नहीं बिता सकता । अगर बीमार 
हो जाओ तब भी प्रसन्‍त रहो। कभी यह संत सोचो कि यह 
बीमारी क्‍या करेगी ? अगर सोचते हो, तो जरूर खरात्री पहुँचेगी। 
अगर प्रसन्नता पूर्वेक हँसकर सामना करते हो, तो वह तुम्हारा: 
कुछ भी नहीं विगाड़ सकती । उसे मेहमान सममो। आई है, चली. 
जायगी, चिंता किस वात की है । 

मनुष्य की प्रकृति है, वह कभी भी रोनी सूरतबाले के पास 
नहीं बैठता । तुम रक्ूछ जाते हो | अगर रोनी सूरत वनाए हो, 
तो तुम्हारे पास कोई नहीं आता । स्कूज़ भर में जो लड़का हँसोड़. 
होता है उसीके पास सब लड़के जाते हैं। वह हँसता दे; सभी 
हँसते हैं। सभी उसकी चाह करते हैं। तुम रोते हो, कोई पास भी 
नहीं आता । जो हँसता है, प्रसन्‍न रहता है, उसके पास कभी कोई 
रोग या आपत्ति नहीं आती । अगर आ भी जाती है तो वह 
उसकी परवा नहीं करता । हँसनेवाला सदा स्वस्थ रहेगा; क्‍योंकि 
ईससे से हमारे फेफड़ों का विकार उथल-पुथल में निकछ जाता- 
है । शरीर की सभी नाडियाँ अपना-अपना काम ठौक तोर पर 
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करती रहती हैं। हँसने से चेतना-शक्ति बढ़ती है। जीवची-शक्ति का 
विकास होता है । हँसने से चित्त प्रसन्‍त रहता है। इससे शारी- 
'रिक और मानसिक बर घढ़ता है । 
हँसने के गुण को निया कपोल-कलिपत कददकर मत उड़ा दो। 
इसमें कुछ तत्व अवश्य है। यह एकदम निराधार नहीं है। इसका 
सबसे बड़ा उदाहरण यह है कि पहले से लेकर आजतक जिवनी 
भी स्वास्थ्य की अथवा राजाओं के इतिद्दास की पुस्तक तुमने पढ़ी' 
होंगी, सबमें तुमको विदृषक्र शब्द मिला होगा। अब तक शायद 
- छुमने विदूषक का मतलब नहीं समझा । वह कोई बड़ी बला नहीं 
: है । जो आदसी अधिक दँसोड़ होता है, हँसी के लिए तरह-तरह 
-की बातें दिमाग से सोच निकालता है, उसे ही विदूषक कहते हैं। 
पहले से आजतक के अमीर, रईस, राजा, महाराजा सबके यहाँ 
-विदूषक्र रखने को प्रथा है । इस प्रथा के बनानेवाले को धन्यवाद 
है। जिसने इतली उत्तम चीज का आविष्कार किया। उनके यहाँ 
“विदुषकों की वड़ी मान-मयोदा है । लम्बी लम्बी तनखादें उन्हें ने 
लोग देते हैं और अपने यहाँ नौकर रखते हैं। हरएक दरबारियों 
की तरह उनकी भी एक जगह होती है । उनका काम केचल इतना 
ही होता दै कि फुरसत के समय बैठकर ऐसी-ऐसी बातें करें जिनसे 
सबीयत प्रसन्न होजाय और खूब दिछ खोलकर लोग हैंसें॥ 
सभ्यता के कारण उनके यहाँ भरी अब विदृूषक की प्रथा कम दो 
गई है। देखो ! एक आदमी तुमसे लड़ने को तयार दोजाय और 
ज़ुम उसके सामने प्रतन्नतापूर्वक हँसते रहो; तुरन्त झंगड़ा तय दो 


५5 जीवन-रक्षा _ 
99 छब्ड 
जायगा | अगर तुमसे घर का कोई काम बिगड़ जाता है,तो घरवाले 
बिगड़ते और क्रोधकर मारने दोड़ते हैं। दूसरी तरफ से ठुम हँस 
देते हो। उनका क्रोध काफूर हो जाता है और चे तुम्हें चूम लेते हैं । 
हँसो, खूब हँसो । नई सभ्यता की नकल मत करो ॥ आज-- 
कल नई सभ्यता के पुजारी कहते हैं--ठट्ठा मारकर हँसना निरी 
असम्यता है । यह उनकी गछती है। हँसने के सूल्य को वे नहीं 
सममभते । जोर से हँसना वे अपनी तौहीन समझते हैं। उनकी 
हँसी अधिक-से-अधिक सुत्कुराइट तक परिमित है । जिस समय 
वे किसी खेल-तमाशे में जाते हैं और दशेक्न छोग उसे देखकर कहद- 
कहा लगाते हैं, उस समय उनको तबीयत ऊब जाती है। दूसरे 
की हँसी से चक्कर आ जाता है, दिमाग फटने लगता है, दम घुटने 
' लगता है. | उनका दिल पत्थर नहीं है। हँसी आनी चाहती है; पर: 
वे उसे आने नहीं देते | दिल को दवा देते हैं। जान-बूककर रोग 
पैदा करते हैं । तुम ऐसे मत बनो । उनसे बाजी लगाकर हँसो। 
वे जितना कम हँसते हैं; तुम उतना ही अधिक हँसो। ऐसी 
सभ्यता का अन्त कर दो | जान-बू मकर वेवकूक मत बनो । हँसो, 
ठट्ठा मारकर हँसो । इसमें बहुत बड़ी शक्ति है। शाम के समय 
थोड़ी देर तक हँस लेने से तवीयत प्रसन्न होजाती है, थकावट दूर 
हो जाती है एवं स्वास्थ्य ठीक रहता दे । 
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साहसी बनो 


संसार के छोटे-से-छोटे और बड़े-से-बड़े सभी कामों में खाइस 
की बड़ी जरूरत है। बिना साहस के उसका कहीं भी ठिकाना 
-जहीं लगता | तुम छोगों से अगर कोई पूछे कि तुम साहसी दो, 
तो क्‍या उत्तर दोगे? अगर तुम डरपोक भी होगे, तो भी 
अपने को साहसी ही बतलाओोंगे। ऐसा भूठा उत्तर, देने से 
लुम उसका कुछ नहीं विगाड़ते; वल्कि अपना ही छुकसान करते 
हो । साहसी बताने पर अगर वह तुमसे कह बैठे कि इस काम 
को कर दिखाओ, वो अपनी झेंप सिटाने के लिए तुम उस काम 
को करने के लिए तयार हो जाओगे; परन्तु वह च्णिक है अधिक 
-डेर उस काम में तुम नहीं ठहर सकते, झूठ छुस दबाकर 
खिसकने का तार जसाओगे। अगर तुम में साहस को मात्रा 
“नहीं है, तो कदापि साइसी बनने का दस मत भरो। साइस और 
डरपोकपन तुममें, तुम्दारे बढ़े छोगों ने पेदा किये हैं । इसमें 
-छुम्हारा दोप नहीं । जब तुम छोटे थे तब तरह-तरह के भय दिखा- 
कर तुम्हारा साहस नष्ट कर दिया गया है। बड़े होने पर भी तुम्हें 
हर तरह की डर लगी रहतो है। तुम सोचते हो अगर यह काम 
इस तरह हो गया, तो कहीं घर के छोग बिगढ़ने न लगें । इसलिए 
फूँक-फूँफ़कर कदम रखते हो । जहाँ संशय है वहीं डर है । जहाँ डर 
है वहाँ साहस कहाँ! अगर तुम साहसी बनते हो, तो काम कर 
"दिखाते ही तुम्हारा छछाद ऊँचा दोजाता है । दिछ बढ़ जाता है। 
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श्ल्स्छ 
असन्नता से फूल नहीं समाते । याद रखो, इस संसार में अब 
डरपोक को ठिकाना नहों है। ' .:. हि 
स्वस्थ रहने के साथ-साथ साहसी और वीर ज़नो ।- डरप्ोक 
की आज संसार में कोई नहीं पूछता। सब उसी की तलाश करतें हैं 
जो साहसी है, वीर है। दुराचारी, हुए, नीच प्रकृति और मूठे 
अमिसानवाले के पास भूलकर भरी साहस नहीं,फटकता । वालको, 
अगर दुनियाँ में तुम सुखपूर्वक जीवन बिताना चाहते हो, तो 
अपनी बुरी आदतों को छोड़ो | बुरी संगत छोड़ दो, अच्छी संगत 
में पढ़ो । तुम्दारे पूज बड़े साहसी और वीर होते थे। तुस इतने 
डरपोक क्यों होगए हो क्‍या इस पर भी कभी कुछ विचार किया 
है ९ पहले के लोग बड़े न्याय प्रिय होते थे । अन्याय से उन्हें बड़ी 
जुणा थी ५ अपना तुकसान करके भी दूसरे का फायदा सोचते थे । 
उसके विचार सदा ऊँचे रहते थे। चिन्ता को पास नहीं फटकने 
देते थे । हर समय प्रसन्न चित्त रहा करते थे। उन्हें मूठ से घृणा 
ओर सत्य से अपार ग्रेम था । बस इन्हों सब कारणों से वे छोग 
अपूर्वे साहसी होते थे । उस समय जितने अधिक साइसी थे, बते- 
सान समय सें उतने ही अधिक डरपोक होगए हैं। स्वावलम्बन 
की मात्रा उनमें से निकलकर परावलम्धन की घुस गई है | साहसी 
वही दो सकता है जो त्यागी भी होगा । त्यागी के ' माने यह नहीं 
है कि सब कुछ छोड़कर तुम्र जंगल में चले जाओ। बरिक अपने 
थोड़े से सवार के लिए किसी का छुकसान सत करो। अगर तुम्दारे 
थोड़े त्याग से एक आदमी का कुछ काम निकल, सुकृता है, 
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छठ हि 
ओर उससे तुम्दारा नुकसान हो रहा है, तो तुम उस सुकसान को 
सह लो ओर दुसरे का काम हो जाने दो । चाहे तुम कमजोर क्यों 
न रहो; परन्तु तुममें साहस अपूर्व रहेगा | कुछ लोग बढवान और 
सजथूत होकर भी पहले दरजे के कायर बने रहते हैं। यदद उनकी 
गलती है । जब इंइचर ने बल दिया है तब फायर क्‍यों घनते हो ? 
साहसी के साने तुम यह न समझो कि दूसरों के मारने, सताने 
और दुःख देने ही को साइस कह्दते हैं। बहुत लोंगों ने शायद्‌ ९" 
साहस का यही मतलब समझा हो। इसका मतलब यह है कि 
किसी के अनुचित दबाव से मत दबो । बड़े छोगों से हमेशा दबों, 
उन्हें साहस दिखाने की जरूरत नहीं है। हरएक अच्छे काम से 
साहस दिखाओ । किसी काम से झुँह मत मोड़ों | अगर तुम डर- 
पोक हो, तो जरा अपने दिल से पूछो कि क्या सचमुच हस डर- 
पोक हैं। नहीं, कभी नहीं । तुम एक ऐसी अज्ञात शक्ति से डरते 
दो जिसका खुद भी कूल-किनारा तुमको साल्म नहीं है। एकद्म 
झूठी घिडम्बना में तुम अपने को बबोद करते हों। अगर उसे जल्दी 
न छोड़ दोगे, तो जीवन के अन्त तक तुम्हारी यही हालत रहेगी । 
न्रह्मचय ब्रठद का पालन करो, विद्याध्ययन करो, स्वास्थ्य की 
रक्षा करो, किसीसे डरो मत, जरूर साइसी होजाओगे साहस भी 
स्वास्थ्य का एक अंग है.। जब तुममें साहस रहेगा तब छुम भालसी ' 
कभी न रहोगे | हरएक काम करने को हर समय तयार रहोगे उस 
शारीरिकबल की खोज करो जिससे आत्मिक उच्चपल भी मिल सके ! 
हुऐे इच्छाओं और स्वार्थ का.त्याग करो । अपनी बुद्धि को- हमेशा 
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सोचने की' शक्ति -पैदा करने दो । कभी उदास और हंताश/ मत 
होओ । बराबर कदस बढ़ाते आगे 'चले चलो | | 
तुममें से छुछ लोग बड़े 'साहसी, परोक्रमी और बुद्धिमान 
डहोंगे। तुमको उन्हें भीरु, कायर ओर डरपीक कदंते ' शर्म मोंल्म 
पड़ती होगी; परन्तु किसी न किसी अंश भें वह इन संब दोषों 
से बरी न होंगे; बल्कि एक विषय में वे तुम' संबों से आंगे बढ़े हुंए 
डरपोक होंगे। थे केवछ एक निममूल शेंका में पढ़े रंददते हैं। उन्हें 
संसार भूत-प्रेतमय दिखाई पड़ता है; परन्तु यह सब कुछ भी नहीं है, 
फेवल शरंकामात्र है। यही नहीं बे लोग भूत के लिए तरह-तरह 
की दलीढें भी पेश किया करते हैं । जहाँ पर तुम्दें शंका हो जायगी 
कि यहाँ पर भूत अथवा भ्रेत हैं, वहाँ तुम्हें अवश्य डंर मालूम 
होगा। किसी ऐसे स्थान में तुम जाओ जिसे लोग भूत-प्रतों का 
अड्डा समभते हों और तुम्हें यह बात न साद्ठम हो, तो तुम कभी 
भी उस घात की शंका न करोगे और अच्छी तरह घूम-फिंर कर 
लौट आओगे। वही जब तुमको भूत-प्रेत का झगड़ा ' मालम हो 
जायगा ' तब फिर वहाँ अकेले जाने की हिम्मत न पड़ेगी ! दोन्‍्चार 
साथी बिना कभी नहीं जा सकते | जरा विचार करो । यदि वहाँ 
पर भूत था; तो पहली बार जब तुम जानें बिना ही गए थे' तब 
क्यों नहीं उसनें तुम्दारे ऊपर आक्रमण किया और जब तुम जान- 
समंसकर गए तव वह तुम्दें तंग करने लगा ! यह निरी भूल है । 
आूलकर भी इस' झगड़े में सत पढ़ो | 
' कुछ दलीलें ऐसी 'भी की जाती हैं. कि हिन्दुस्तानियों “का 
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दिमाग खराब हो गया है, अब कुछ लोग नहीं मानते; परन्तु बड़े- 
बड़े अगरेज साहब छोग मानमे लगे हैं । उनकी यह दलील मामने 
लायक नहीं है । अगर हिन्दुस्तानी गलती करते हैं, तो इसमें कया 
प्रमाण है कि साहब लोग गलती नहीं करते बहुत सम्भव है, कुछ 
दिनों तक अध्ययन करने के बाद वे इसे गलत कहदें। यदि इस निमूल 
शंका के पीछे पड़ते हो, तो याद रहे जान-बूककर तुम अपना प्राण 
गेंवाते हो । इसलिए डर छोड़कर वीर और साहसी बनो । 


मनोविनोद 


साधारणतया मनोविनोद्‌ को आजकल के कुछ सभ्य लोग 
अपनी शान के खिलाफ सममते हैं। जो अधिक आनन्दी और 
हँसोड़ होता है उसे बे लोग असभ्य कहकर सम्बोधित करते हैं । 
यह उनकी गलती है । ईश्वर ने संसार में दर समय रोने ही के 
लिए नहीं भेजा है। आजकल के कुछ पाश्चात्य शिक्षाप्राप्त नव- 
युवक गाली-गलौज को द्वी मनोविनोद सममने लगे हैं। यह 
उनका नितान्त अम है। जिस बात से किसी को तकलीफ हो, उस- 
का चित्त दुःखी हो, उसे कदापि मनोविनोद न समझना चाहिए । 
घालको, तुम दृरसमय पढ़ने-लिखने में व्यस्त रहते हो । अतएव 
चुम्दारे लिए यह आवश्यक है कि दिन भर भें किसी प्रकार 
थोड़ा समय निकालकर मनोविनोद कर लिया करो। द्निभर पढ़ने 
से मस्तिष्क एकदम शिथित्न हो जाता है। फिर कोई सहज बात भी 
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दिमाग में उत्र समय तक नहीं आती, जब तक कि उसे कुछ देर 
का विश्नाम न सिह जाये । यदि तुम विश्राम करने के लिए एकान्त 
में बैठोगे, तो उससे मस्तिष्क ओर भी चंचल हो जायगा | इसलिए 
यह आवश्यक प्रतीत होता है कि मित्र-मण्डली में वेठऋर थोड़ी देर 
तक मनोविनोद करो इसके लिये साँपकाछ का समय सबसे अच्छा 
है। मनोविनोद को कभी भी छुट्टी पर अवछम्बित न करो। बल्कि 
दिनचयों में साँयकाल का समय इसके लिए भी शामिल कर छो | 
सनोविनोद मस्तिष्क-शक्ति को ठीक करनेवाली अपूर्व वैज्ञानिक 
चीज है। इसका स्वास्थ्य पर बड़ा अच्छा प्रभाव पड़ता है। इससे 
शारीरिक और मानसिक सभी शक्तियाँ ताजी हो जाती हैं । सायें- 
काल के समय मित्रों के साथ वैठकर अथवा किसी बगीचे में घूमते 
दी समय तरह-तरह की बातें करो ओर हँसो। दो द्वी चार दिलों में 
तुम्हें अपने स्वास्थ्य में अद्भुत परिवर्तेत नणर आएगा। जितना 
काम दिन भर में कर चुके होगे, मनोविनोद के बाद पुनः कार्ये- 
कारिणी-२क्ति तुममें उतनी दी आ जायगी | 

भूठकर भी ऐसा मनोबिनोद न करों जिसस्रे शरीर में उद्दे- 
जना या शियिछता पैदा हो सके, दिमाग गंदा दोने छगे, आलूस्य 
आ धरे, चित्त चंचल हो जाय एवं दुःख हो । सच्चा सनोविनोद 
चही है जिससे चित्त प्रसन्‍न हो, शरीर में नवीन स्फूर्ति आ जाय, 
मर्तिष्क पुन: काम करने छायक हो जाय एवं दुःख भछ जाय | 
इसीसे तुम्दारा स्वास्थ्य ठोक रहेगा और तुम चिरजीबी हो सकोगे | 
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क्यों सोना चाहिए १' 


घालको, क्‍या तुमने कभी इस पर भी विचार किया है कि. 
सोत्ञा :जीवन के;लिए कितनी आवश्यक पस्तु है, प्रकृति ने दिन्नः 
काम करने और.रात-सोने के लिए बनाई है-। दिन भर. कड़ा-से- 
कड़ा परिश्रम करते हो । इससे तुम्दारे लिए यह्‌ आवश्यक हो 
जाता है कि रात में सोकर उस थकान को दूर करो। सोने से. 
तसाम॒ श्रम दूर होकर, पुनः तबीयत ताजी हो जाती है। निद्रा से 
बढ़कर, स्वास्थ्य को ठीक रखनेवाली संसार में कोई अन्य पस्तु 
नहीं है। जो रात में जागेगा वह दिन में अवश्य सोएगा। रात में, 
जाग़ने से वायु का कोप होता ओर, अन्न हजम नहीं होता । दिन, 
में. सोते से,कफ का कोप द्ोता है और अग्नि संद हो जाती है,। 
कुछ. ही दिनों में अग्निमांध, अजीणे, वमन, उद्रशल, सिरदर्द 
ज्वर, जुकाम और कब्जियत आदि को शिकायत हो जाती है । 
इस तरद्द जो प्रकृति के कार्ये. में असुचित हस्तक्षेप करते हैं 
उनका स्वास्थ्य एकदम खराब हो जाता है और सदैव रोग के, पंजे 
में फेंसे रहते हैं| हमेशा रात में अधिक-से-अधिक दूस बजे सो 
जाओ भौर छः-घछात घंटे तक सोओ | प्रातःझाल जल्दी उठकर 
अपनी दिनचयों के अनुसार कार्यआरस्म कर दो | अपने आराम, 
के. साफिक ओदूने-त्रिछाने का प्रच्नन्ध कर लो। जिसमें. चच्छी 
तरह नींद आए। भूलकर भी सोने के समय ऐसे विचार न,उप- 
स्थित करो, जिन्हें सोचते-सोचते रात बीत जाय और तुम न सो 
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सको+ रोज-सोते समय पैर के तछुओं में तैल मालिश कराके और: 
उन्हें: घोकर सोया करो। ,, सोने के स्थान में काफी हवा आने दो. 
राव में किसी समय भी सोते-से उठकर तुरन्त पानी न पीओ | * 


व्यसन 


संसार में कोई भी आदमी ऐसा न मिलेगा जिसे किसी एक 
विषय का व्यसन न हो । साधारणतया व्यसन के माने यह है. 
कि किसी .चीज का आदी--होंबी ( 0009 )--हो जाना । उसके 
बिना उसे चैन न मिले। व्यसन भी दो प्रकार का होता है. एक: 
सुन्यसन और दूसरा दुत्येसन | अब सुन्यसन सी कई आागों में 
* विभक्त हो जाता है। किसी को पढ़ने-पढ़ाने, खाने-खिलाने,. 
लिखने, पत्रप-त्रिकाओं के चित्र देखने एवं ताश-सतर॑ज खेलने का 
शौक है, तो किसी को नोट, स्टास्प, सिक्के एवं खनिज पदार्थों के 
संग्रह का शौक है | किसी को जरूरत से जादे कपड़े एवं फैशन 
की फिक्र है। किसी को ऑफिसरों से मिलने एवं देशाटन करने 
का -शौक है । किसी को वाग-बगीचे सें जाकर घूमने का ही शौक 
है, तो किसी को देश-सेवा करने की ही धुन है। इन व्यसनों को 
साधारणतया कोई भी बुरा कहने को तयार नहीं दो सकता; किन्तु 
इनमें भी यदि व्यसनी मनुष्य उसका दास हो जाता है, तो निस्स- 
न्देद ये- व्यसन बड़े,बुरे हैं। यह-निर्िचित दै कि जो छुछ वस्तुएँ 
वह इकट्ठी कर रद्द है वह इतिहास की सामग्री है। व्यसनी को, 


जीवन-रक्षा १०८ 


ब्छ्ऊे दूध 

भी उचित है कि इनके संग्रह के साथ-साथ और अन्य अपने 
सम्पूर्ण कामों को भी देखता रहे । अब कपड़े, फेशन एवं ताश- 
सतरंज के ऊपर भी विचार करना चाहिए। बह भी वह्दीं तक ठीक 
है, जेसे--जरूरत के माफिक कपड़े अपने पास रखे, फैशन भी उतना 
ही बनाए, जिसे देखकर लोग घुरा न सानें और विशेष धन का भी 
अपव्यय न हो | ताश-पतरंज भी उसी सीमा तक ठीक है जब कि 
दिल बहछाने के लिए उसका थोड़ा उपयोग क्रिया जाँय। यदि 
उपयुक्त नियमों के अतिरिक्त वह सीमा पार कर जाता है, तो निश्चय 
ही वह सुव्यसन नहीं, दुव्यसन है। अतएव अच्छी-पे-अच्छी 
चस्तु के पीछे मतवाला न घन जाना चाहिए । यदि तुस बाग- 
बगीचे में घूमने के आदी हो, तो निश्चय ही तुम्हारा स्वास्थ्य 
ठीक रहेगा; किन्तु यह आदत भी उसी सीमातक अच्छी है जैसा 
कि ऊपर बताया जा चुका है। ऑफिसरों से मिछना और देशा- 
टन करना भी सीमा तक ही ठीक है। 

किसी भी बात के दास हो जाना और अपनी निर्बेलता।|बता- 
कर छोगों से पिण्ड छुड़ाना ही दुव्येसन है। संसार में मनुष्व॑ के 
लिए ऐसा कोई कार्य नहीं है, जिसे वह न कर सकता हो । मान 
लो तुम अधिक भोजन करने के आदी हो, तो क्‍या आवश्यकता 
पड़ने पर कम नहीं कर सकते ९ अगर कम नहीं कर सकते, तो 
थह तुम्दारी कमजोरी है ओर तुममें ढुव्यंसन की मात्रा घुस गई 
है। तुम निबेलता के दास बनकर अपना जीवन मत खराब 
करो । बहुत छोगों को पान-सखुपारी और इच्र-फुलेल का दुग्यंसन 


> 
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छग जाता है। इन सब चीजों के बिना पल मात्र भी उन्हें चैन नहीं 
मिलता । जिसे इन बातों का दुव्येसन है, निश्चय दी उसका 
जीवन संसार में व्यर्थ है। बालको, तुम्दें जीवन-युद्ध के साथ घोर 
संग्राम करना है, इसलिए तुम फिसी भी व्यप्न के आदी मत 
बनो | हाँ, स्वास्थ्यरज्ञा का व्यसन अवश्य करो। इसीसे सुख, 
शान्ति, विद्या, घन, मान, प्रतिष्ठा सब वस्तुएँ मिल सकेगी । 


मादक पदाथों से हानि 


गाँजा, भाँग, शराव, अफीम, चाय, कदवा, कॉफी, वीड़ी, 
सिगरेट एवं तम्वाकू आदि समस्त सादुक पदार्थों का सेवन निसस- 
न्देह हानिकारक है। ये सव चीजें मनुष्य के शरीर में प्रत्यक्ष विष 
का काम करती हैं। प्रक्ति ने उद्राप्ि, अन्न, फछ, जल आदि 
चीजों के पचाने के लिए वनाई है, विष के लिए नहीं। मादक 
पदार्थों का सेवन सनुष्य की मानसिकशक्ति को नप्ट कर देता है। 

भाँग, गाँजा, शराब आदि सादक पदार्थों का फछ, तुरन्त 
सामने मिलता है। जिस दिन कोई आदमी इन चीजों को 
अधिक मात्रा में पी जाता है। उस दिन उसकी कैसी बुरी द्ालत 
हो जाती है। कभी-फभी अत्यधिक मात्रा में पी जाने से मरजाते 
तक देखा गया है; क्‍योंकि ये सच चीजें मनुष्य को प्राण-शक्ति को 
एकदम मूच्छित कर देती हैं। इवास-तलिका में संकोच हो जाता है 
ओर मठ इ्वास बन्द हो जाने से मृत्यु हो जाती है। अ्रीम जाने 
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चाले का तुंम लोग ' प्रतिदिन दर्शन करते दो ! जिसदिन से 
मनुष्य अफीम खाना आरस्म करता है. उस दिन से' उसके उन्नति 
के दिन गायब हो जाते हैं ओर अवनति के 'आ जाते हैं।' अफीम 
खानेवाला हर समय उसी के नरे में चूर रहता है। “चह कोई भी 
'उत्तम कारये नहीं कर सकता। ॥ 
चाय, कहववा और कॉफी भी मनुष्य-शरीरं में प्रत्यक्ष विष का 
'काम करती हैं । इससे मनुष्य के अंग-अत्यंग क्षीण हो जाते हैं। 
इनसे मस्तिष्क-शक्ति और स्मरश-शक्ति एकदम खराब हो जाती 
है। मनुष्य दिन-रात घुरे विचारों सें ही फँसा रहता है। भारतवर्ष 
उष्ण प्रधान देश है; इसलिए यहाँ पर इन चीजों से हानि के सिवा 
लाभ अणुमान्न का नहीं हो सकता। 
बीड़ी, सिगरेट एवं तम्बाकू भी अत्यन्त हानिकारक हैं। 
प्रायः थे तीनों चीजें एक ही श्रेणी की हैं। सभी में एक पैलोय 
पदार्थ रहता है। बह विष है। इसके सेवन से इघास-नलिका की मिली 
को वह्द विष इतनी कड़ी कंर देता है कि सन्लुष्य का दूम घुटने छगता 
है। इसका अन्दाजा उस समय लगता है जिस संमय तेज बीड़ी; 
सिगरेट अथवा तम्बाकू खा जाने पर चंकर आने लगता है। जो 
छोग इसका सेवन करते है उनके फेंफड़ें एंकद्म कमजोर हो जाते 
हैं। कफ की अधिकता हर सप्य!रहंती है। श्वासं,खाँसी आदि रोगों 
को तो मानो उन्होंने खरीदा दी है। ये हर समय उंनके पास रहते हैं। 
बालको, मादक पदार्थो' से कौन-कौन सी हानियाँ:होती हैं। 
शायद अब तुम संक्षेप में समंक गए होगे। आज भारतंवर्ष में इंन्दीं 


“१११ 'जीवन-रत्ा 
॥। कर 
मादक पदाथों से लोगों का सत्कार किया जाता है। यह भारत का 


डुभोग्य ही है। जान-वूझकर तुम्हें कुए में कूदने का भ्रयत्व न करना 
चाहिए। अस्तु। भूलकर भी सादक पदार्थों का सेवन न करो। 


सफल बालक 


बालको, मानव-जीवन के लिए सफलता कितनी जरूरी चीज 
है। क्‍या यह तुमको मालूम नहीं? किसी काये में विजय 
श्राप्त करने को द्वी सफलता कहते हैं । जिस समय तुम संसार में 
आते हो उसी समय से जीवन-युद्ध छिड्ट जाता है। तुम्हारा भी 
धरम है कि तुम उस युद्धनतषेत्र में विजयी बनने की कोशिश करो । 
यदि जीत गए तो बस तुम्हें सफछूता मिल गई। सफलता के 
आदश बहुत ऊँचे हैं। यदि तुम किसी को सता अथवा घोखा 
देकर सफलता प्राप्त करते हो, तो उसे कदापि सफलता न सममो। 
यह तुम्दारा छुटेरापन.है। थोड़े घन एवं ख्याति से तुम सफल 
नहीं कहे जा सकते । वह घन भर ख्याति अनित्य है। आज है, 
“कल नहीं। घन से ख्याति का थोड़ा स्थायित्व माना जा सकता है; 
'किन्तु उसी समय तक, जब तक कि तुस उसके लिए निरन्तर 
प्रयत्त करते हो | प्रयत्न छोड़ देने पर वह ख्याति. एकदम विज्नीन 
हो जाती है। तुम्हारा सम्पूर्ण परिश्रम विफल दो जाता है। 

तुम्दारा जीवन उद्योग के लिए हुआ है। तुम कभी भी भाग्य 
को प्रतीक्षा मत करो । अन्यथां भाग्य के पीछे समय निकल 


जीवन-रक्षा . ९१२ 


छ्क्छ्छ 

जायगा और तुम. ताकते रह जाओगे । इसका स्पष्ट उदादरण यह 
है क्वि--तुम्दारे भाग्य में प्रतिदिन भोजन करना तो लिखा ही 
है । फिर तुम दाथ:सुँह चलाकर पेट के भीतर भोजन पहुँचाने का 
प्रयत्त क्यों करते हो ? अरतु, भाग्य से उद्योग को मयोदा अधिक 
श्रेष्ठ है। इसी तरह किसी एक लक्ष्य की ओर बराबर कदम बढ़ाते 
घल्े चलो | किसी काम में घवराना द्वी अधफज़ता का छक्तण 
है। जैसे--जिस समय तुमको पढ़ाया जाता है, पाठ याद्‌ 
नहीं होता और उसके लिए तरह-तरद्द की डाट, फटकार सुननी 
पड़ती है, उस समय तुम्हारी यही इच्छा होती है कि संसार में 
पढ़ने से बढ़कर और कोई भी थुरा काम नहीं है; परन्तु यह 
छुम्दारा भम है, यदि उस समय के डाटने, फटकारने और मारने 
को तुम यह सममोगे कि ये सब सफलता की सीढ़ियाँ तय हो 
रही हैं, तो निशवय ही एकद्न विद्या सफर मनुष्यों की सूची में 
तुम्हारा नाम भी लिखा जायगा। केवल इतने द्वी से मत फूल 
जाओ । सफल बालक ब्रनने के लिए अभो बहुत जरूरी 
चीजें धाकी हैं । । 

जब तुम स्वास्थ्य ठीक रखोगे तभी विद्या, घन, सान, मयौदा, 
ईमानदारी, सुशीलता और लोक-प्रिय्रता प्राप्तककर सफल बाढूक 


अधिक ही . 


बन सकोगे। इसलिए सबसे संवीशियरजो की ओर ध्यान दो। 





भस्म, रस, बटी और चूण 


नाम मूक्ष्य एक भर का 
वर भस्म (हीरा) २५००) 
स्वण भस्म ... ८०) 
मुक्ता भस्म ... ५०) 
रजत भस्म ... ५) 
लौदद्‌ भस्म १००० ४७०) 
अश्रक भस्म १००० ४०) 
ताश्न भस्म ..« ७) 
बंग भस्म ... ५) 
नाग भस्म ... ५) 
त्रिवंग भस्म ... १०) 
स्वर्णाक्षिक असम, ३६) 
स्वरणेबंग.... १०) 
प्रवाल *० ८ २॥) 
'' महाराजमृगाड्ू १५०) 
सिद्ध मकरषघ्वज ७०) 


नाम मूल्य एक भर का 
वृहद्वातचिन्तामणि ५०) 
मालती वसनन्‍्त ५०) 
घन्द्रोद्य बटी ५०) 
चन्द्रप्रभा बटी १०). 
प्रहणी कपाट १५) 
मदहाशंख बटी ५) 
संजीवनी वटी २) 
सृत्युख्य बटी १) 
शुद्ध शिलाजीत श॥) 

मूल्य १ छुटाँक का 
हिंग्वाप्टक चूणे ॥>) 
अग्निमुख चूण ॥) 
सुदर्शन चूणे ॥5) 
छरूबण भास्कर घूणे..._ ॥॥) 
वज्ञत्तार चूर्ण ॥) 





सोट:--इनके अतिरिक्त सब प्रकार के विशुद्ध भस्म, रख, 
बढियाँ, तैल, जवलेह, चूर, पाक, घृत इत्यादि हमारे कार्यालय 
में दर समय सौजूद रहते' हैं। घड़ा सूचीपत्र, झुफ्त मैंगाकर 


देखिए । 





महाशक्ति चूर्ण 


चालीस औषधियों के योग से तैयार किया गया यह चूणे 
नपुंसकत्व, वीयदोष, मूत्र-कच्छ, स्मरण-शक्ति-ज्षीखता आदि 
का समूल नाश करता है। मूल्य ४० खुराक के ढिंब्वे का ५); 
२० खुराक का २॥) 


महाशक्ति बटी 


अल॒पान-भेद से यह अभूतपूर्व बटी सैकड़ों रोगों को दूर 
करने में जादू का असर रखने चाली है। मूल्य ४० गोलियों की 
शीशी का २) 
कि 
मनहर तंत्न 
सूर्य ओर धन्द्र की ज्योति से इस में एक तरह की विजली 
पैदा की गई है। यह तैल दिमागी ताकत को बढ़ाने, दिमाग को 


ठंढा रखने और बाल काले और मुलायम करने में विलक्षण 
चमत्कार दिखाता है। अजीब सुगन्ध वाला है मूल्य १) शीशी 


चसरोगारितेल..॥) शीशी | दाद का सरहम ।>) शीशी 
भुक्ता दन्‍्त-संजन ८) डिव्ची हलक: अक ॥>) हक 
ऐ | .+ कल». कक 
प्तेगनारक जर्क.२) शीी | खिरवपनाशक सत्य शीश 
सोजाक नाशक २) शीशी शीशी 
हैजे के . आँख की दवा 5) शीशी 
की गोलियाँ ॥) शोशी | बहरेपच की दवा. ॥) शीशी: 
घाव का सरहम ॥>) शीशी योगराज गुग्युछ १) शीशी 


स्वास्थ्यरद्धा सम्बन्धी उत्तमोत्तम पुस्तक 


“७ आरोग्य-मन्दिर $« 


३२४०७ 


जरा संक्षिप्त विषय-सूची तो पढ़ियें- 

१. ओऑकारकी श्रेप्ठता २. व्यायाम ३. दिनचयों ४. प्राणायाम 
५, नित्यस्तान के शुण ६. प्रमेह ७. विद्यार्थियों का स्वास्थ्य ८. 
विवाह का आदश ९. युवती स्त्रियों के जानने योग्य बातें १०. उप- 
वास ११. शिक्ष रक्षा १२. फलों की उपयोगिता १३. अक्यचय्य 
१४. थूदर १५. नेत्ररोग १६, निद्रा १७. कपास १८. हैजे की दवायें 
१९, प्छंग से बचने के उपाय २०, हिस्टेरिया २१. दीघोयु र२ 
गूलरबृक्ष २३. अदहणी २४. नीरोग रहने के नियम २५ चेंचक 
२६. जहरों का उपचार २७. दद़रोग २८. जड़ी बुखार २९. ऋतु- 
चयों ३०. प्राकृतिक चिकित्सा ३१. विच्छू काटे की दवा ३२, यकृत्‌ 
३३. जलोदर ३४, इमली ३५, तुलसी ३६. गू गुल ३७. रचर के 
खिलौने ३८. अनुभूत प्रयोग ३५९. डूबे हुये को जिलाना ४०. दूध 
४१. खैर कत्था ४२. सुपारी ४३. चूना ४४. ख्त्रियों के लिये 
व्यायाम ४५. नीम ४६. जामुन ४७. सर्प-विष ४८. प्रसव-काल 
४९. लद॒सुन ५०. प्याज | 

इसी तरदद के ८४ लेखों का यद्द अत्युपयोगी संग्रह-रत्न हे | 


दीब जीवन 


यह पुस्तक शआ्आप को वतलायेगी कि दवा, मो जन, पानी, बस्तर, 
गृह, व्यायाम आदि क्या हैं, उन के क्या कार्य हैं। लम्बी आयु 
के अभिलापी प्रत्येक व्यक्ति को इस पुस्तक की हर एक पंक्ति 
अपने हृदय-पटल पर लिख छेनी चादहिये। चार थाने की यहद 
पुत्तक आपको वैयों, डाक्टरों और हकीसों की शरण में जाने का 
सोका ले देगी। मूल्य केवल ।) 


अमृतपान | 

यदि आप सहज प्राकृतिक उपाय उप:जलपान से बड़े-बढ़े 

भीपण रोगों को दूर करना चाहते हैं; यदि आप यह्द जानना चाहते 

कि असृतपान क्या वस्तु है. ओर वह किस प्रकार करना चाहिये, 
तो इस पुस्तक को मंगाकर अवश्य पढ़िये । मूल्य केवल ।) 


सिर का दे 


यदद पुस्तक बतलायेगी कि सिर में दर्द क्यों होने छगता है, 
कितने प्रकार का सिरद॒दे द्योता है। डाक्टरी तथा वैथक के मता- 
नुसार उसका विवेचन क्या है, इन दोनों मतों के अछुसार उसकी 
चिकित्सा क्‍या है और सिरदद का प्राकृतिक उपाय क्‍या है। 
इन सब बातों के जानने के लिये आजही एक प्रति मैंगाकर पढ़िये । 


मूल्य केवल ॥) ़ं 
सोंफ-चिकित्सा 


यदि आप सौंफ जैसे पदार्थ से सम्पूर्ण रोगों का नाश करना 
चाहते हैं, तो 'सॉंफ-चिकित्सा' को मैंगाकर एक बार अवश्य 
पढ़िये। इसका भ्त्येक शब्द हृद्य-पछट पर अंकित करने लायक 
है। इसके छवारा भीषण रोगों को भगाने में आप समथ हो 
जायँँगे । मूल्य केवल ।) 

सफलता का रहस्य 

यह पुस्तक अंग्रेजी के प्रसिद्ध लेखक मिस्‍्टर बनोर मेकफेडन 
की द्वाउ सक्सेस इज वन ( 90 ए 800088 ॥3 ए0४) 
फा हिन्दी अनुवाद है | इस पुस्तक में बतलाया गया है कि मनुष्य 
को सफलता किस प्रकार मिछती है । सफलता के लिए किन 
चीजों की आवश्यकता है। मूल्य १) 


सहाशक्ति-साहित्य-सन्द्रि, छहुलानाला, बनारस सिटी 


